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tel.: +48 (32) 7186568
mob.: +48 790 768 300
fax: +48 (32) 7186559

byas@byasbeauty.pl
www.byasbeauty.pl

ul. Piwna 15 44-100 GLIWICE

BYAS SENSATION SYSTEM

nieinwazyjna, naturalna metoda
odmtadzania kwasem hialuronowym

Chcesz wygladac
10 LAT MLODZIE]J?

BYAS Face Lifter

BYAS Body Lifter

Opatentowana technologia:
MULTI-SYNCRONOUS TECHNOLOGY

projekt i ralizacja KAMIL KRIEGEL
tel: +48 791 566 652

krieg62@interia.pl
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invisalign® przezroczysta alternatywa

dla statych aparatow ortodontycznych

PIEKNE, PROSTE ZEBY

Invisalign to niewidoczne aparaty pro-
stujace zeby. Maja posta¢ przezroczy-
stych naktadek, $cisle dostosowanych
do zebow pacjenta. Naktadki, nazywa-
ne tez szynami lub alignerami, stano-
wig alternatywe dla statych aparatow
ortodontycznych S wygodne i prawie
niewidoczne, delikatnie i réwnomier-
nie przesuwaja zeby. Mozna je zdejmo-
wac na krétko do jedzenia, czyszczenia
lub na specjalne okazje. Dzieki zaawan-
sowanej technologii system Invisa-
lign stosowany jest w leczeniu wielu
przypadkéw ortodontycznych — od

@8 ORTODONCJA

W BECKER

22 338151515

nieznacznych po powazniejsze wady
zgryzu, ktdre do tej pory leczono za po-
moca tradycyjnych aparatéw. Leczenie
trwa 9-18 miesiecy. Po tym okresie na
Twojej twarzy zagosci nowy, piekniej-
szy usmiech.

Zapraszamy na konsultacje z Certyfiko-
wanym Lekarzem Invisalign.

O POLIKLINIKA STOMATOLOGICZNA

POD SZYNDZIELNIA

POLMEDICO

Aleja Armii Krajowej 193
43-309 Bielsko-Biata
tel.338151515

kom. 697 151515
www.polmedico.com
info@polmedico.com

14 znakomitych lekarzy

11 klimatyzowanych gabinetéw stomatologicznych

supernowoczesna diagnostyka — tomograf 3D
7 stanowisk ortodontycznych
tatwy dojazd i wygodny parking

& 697 1515 15

ortodoncjabecker.pl
Bielsko Biata, Al. Armii Krajowej 193
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Glazel Visage ma przyjemnosc zaprosic wszystkich
pasjonatdw i znawcdw wizazu do podjecia jedynego
W swoim rodzaju wyzwania!

Zapraszamy na

4 INTERNETOWE MISTRZOSTWA
WIZAZU GLAZEL
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Suma Nagrod ufundowana
przez licznych sponsordw
to 10 tys. euro!
Wszystkich chetnych
serdecznie zapraszamy
Nna Mistrzostwa jakich
jeszcze nie byto.

Oprocz nagrod
wybieramy
Ambasadorki Glazel,
ktdre szczegdlnie
docenimy
podczas catego
Roku 2016!

www.facebook.com/glazelvisage
mistrzostwa@glazel.pl

info@glazel.pl
www.glazel.pl
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Jak sie chroni¢ sie przed rakiem szyjki ma-
cicy i innymi chorobami powodowanymi

przez wirusa HPV?

Mozemy skorzysta¢ z nowoczesnej szcze-
pionki. Trzeba pamieta¢, ze nie ma jednego
wirusa HPV, a jest okolo 30 jego odmian,
z czego co najmniej 7 w 90% powoduje raka
szyjki macicy, a co najmniej 2 rozne typy
brodawek. HPV moze wigc wywolywac
raka szyjki macicy, raka sromu, odbytu, po-
chwy oraz brodawki narzadéw plciowych,
a nawet brodawczakowato$¢ krtani - tak-
ze u mezczyzn. Szacuje sie, Ze 8 na 10 osob
jest zarazonych wirusem, ale nie zawsze daje on jakiekolwiek
objawy. Nawet jesli kto§ miat juz np. brodawczaki, to warto
pomysle¢ o szczepionce, bo mozna sie ochroni¢ przed inny-
mi skutkami HPV.

Kiedy najlepiej sie zaszczepié?

Wirus jest przenoszony droga plciows, tak wiec szczepionka
ma najwiekszy sens u mtodych dziewczat, ktdre nie podjety
jeszcze wspolzycia. W niektorych miastach Polski od czasu
do czasu pojawiajg si¢ pilotazowe programy szczepien wéréd
gimnazjalistek i licealistek. Niestety, w Bielsku nie byto jesz-
cze takiej akcji. Panuje opinia, ze szczepi¢ si¢ powinny dziew-
czynki, ale ja uwazam, ze chlopcy tez. U nich wirus moze
réwniez wywola¢ nieprzyjemne choroby, jak brodawczaki
pracia czy raka odbytu. Tak wiec warto pomysle¢ o szcze-
pionce dla mlodych os6b, od 12-13 roku zycia i u 0s6b, ktére
nie podjely jeszcze zycia intymnego, bez wzgledu na wiek.
Dziewczynki nie muszg wtedy przechodzi¢ badania gine-
kologicznego, wykonujemy tylko badania krwi. Jesli chodzi
0 osoby starsze, ktére maja statego partnera, to pewnie ry-
zyko jest mniejsze, ale nigdy nie mozemy by¢ pewni, czy nie
zarazimy si¢ wirusem w inny sposob, np. dotykajac sie¢ reka-
mi. Badania w tej dziedzinie ciagle s3 prowadzone i ogélnie
rzecz biorac, mozna sie szczepi¢ w kazdym wieku.

W ilu dawkach jest podawana szczepionka i czy dziata przez
cate zycie?

Szczepionke podaje si¢ w trzech dawkach w odstepie po
dwoch tygodniach i po dwoch miesigcach. Jest w formie za-
strzyku w ramie. Badania nad szczepionka sa stosunkowo
$wieze, na razie siegaja wiarygodnie 10 lat wstecz, wigc na
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ROZMOWA DR N. MED. MARKIEM STOLECKIM,
SPECJALISTA POtOZNIKIEM-GINEKOLOGIEM
Z GINEKOLOGICZNEGO CENTRUM MEDYCZNEGO

SUPRA-MED W BIELSKU-BIAtEJ

pewno dziata przez 10 lat. A co dalej, to jest
ciagle analizowane.
Czy szczepionke trzeba wczesniej zamowié,
kupié?
W naszej placowce mamy szczepionke cig-
gle do dyspozycji. Jestesmy w Narodowym
Programie Cytologicznym i jednym z jego
elementdw jest szczepienie przeciw HPV.
Tak wiec mamy odpowiednio przechowy-
wane dawki. Obecnie na rynku pojawila
sie wersja Gardasil, ktora eliminuje 9 ty-
péw wirusa; poprzednie wersje dotyczyly:
2 typéw (tej juz nie oferujemy) i 4 typow
— jest to szczepionka Silgard i t¢ réwniez polecamy. Réznia
si¢ ceng. Jedna dawka Silgard to koszt 250 zt, Gardasil - 400
z}. Przed podaniem szczepionki wykonujemy badanie cyto-
logiczne. Nie szczepimy kobiet w ciazy.
Sa jakies objawy uboczne iniekcji?
Jest ich niezwykle malo, w zasadzie spotkalem si¢ jedynie
z uczuleniem okoloiniekcyjnym, ktore wystgpilo u oséb
z alergig skorng, ale nie miato zadnych groznych czy dtugo-
trwalych skutkow.
Jakie sg statystyki zachorowalnosci?
Gdy kobieta zostanie zakazona wirusem, nie musi mie¢ zad-
nych objawdéw. Dlatego ten wirus jest tak grozny, bo moze
by¢ latwo i nieswiadomie przekazywany. W najwiekszej
grupie ryzyka znajduja si¢ mlode kobiety w wieku 15-24
lat, gdyz ich organizm wcigz si¢ rozwija. Ale skutki infekcji
moga wystapi¢ w kazdym momencie zycia. Wedtug Krajo-
wego Rejestru Nowotworéw w 2012 r. na raka szyjki macicy
- a przypomnijmy, ze jest to nowotwor narzadéw plciowych,
obejmujacy miejsce, w ktorym pochwa laczy sie z trzonem
macicy - zachorowalo 2.783 Polek, a, niestety, 1.669 zmarlo.
U wielu pozostalych trzeba byto dokona¢ resekcji narzadow
plciowych i rodnych w réznym stopniu, co znacznie pogor-
szylo jako$¢ ich zycia. Poza tym jest to choroba przynoszaca
olbrzymie cierpienie, stres, stany depresyjne. Jesli jest wiec
narzedzie w postaci szczepionki, warto je rozwazy¢. Szcze-
gblnie zachecam mamy nastoletnich corek, aby przedysku-
towaly z nimi te¢ mozliwos¢.
Dziekuje za rozmowe.

ROZMAWIAtA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

GINEKOLOGICZNE CENTRUM MEDYCZNE
NIEPUBLICZNY ZAKEAD OPIEKI ZDROWOTNE]J o UL. OLSZOWKA 10A (CYGANSKI LAS)
BIELSKO-BIALA ¢ TEL./FAX 33 822 77 22, 33 822 77 77 « WWW.SUPRA-MED.PL
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Trzydziesci lat pracy zawodowej i pietnascie lat BetaMe-
du. Dtuga lista prestizowych nagrdod i wyréznien. Jaka jest
pani recepta na sukces? Przeciez wielu probuje, ale tylko
niewielu sie udaje.

Zwykle powtarzam, ze muszga by¢ trzy czynniki: samozapar-

cie, samodyscyplina i pasja. Musi by¢ pasja - moze nawet
na pierwszym miejscu. A takze poczucie odpowiedzialnosci
za firme, za ludzi i siebie. A sukces? W Polsce rodzi zawis¢,
dlatego niespecjalnie lubie to stowo. Sukcesem nazwalabym
mozliwo$¢ pomagania ludziom, rozwijania firmy, wykony-
wania pracy, ktérg bezgranicznie kocham.

Jaka byta pani droga na Slask?

Gdy bytam w siédmej klasie, zmarl moj tata. Mialam 14 lat.
Wtedy mama, siostra i ja przyjechatysmy z Kamiennej Gory
na Dolnym Slgsku do Chetmka koto O$wiecimia. Gdy ukon-
czylam 6sma klase, wyruszyltam ,w $wiat” w poszukiwaniu
liceum medycznego, bo chciatam, jak moja ciocia, zostaé
pielegniarka. Podziwiatam ja od dziecka, widzialam, jak robi
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zastrzyki, przynosila ze sobg szpitalne zapachy. Przyjecha-
tam wtedy do Bielska-Biatej, ale okazalo sie, Ze w szkole me-
dycznej nie majg internatu. Wrécitam na dworzec, usiadtam
na fawce i wtedy nadjechat pocigg do Zywca. Nie namyslajac
sie, wsiadlam do niego i... tak na pig¢ lat trafifam do szkoly
w Zywcu. W tym czasie jako nastolatka potrafitam tez zna-
lez¢ mamie prace w Bielsku i mama przez wiele lat mieszkata
w miescie pod Szyndzielnig. A pdzniej, poniewaz lubie duze
miasta, naturalng kolejg rzeczy przeniostam si¢ do Katowic
i tam zaczetam pracowacd.

Zaczynata pani jako jedna z wielu polskich, ofiarnych pie-
legniarek. W ktérym momencie odezwata sie w pani cheé
zatozenia wtasnego biznesu? Wyjscia poza ramy zwyczaj-
nej pracy?

Byl to moment, kiedy zaczetam prowadzi¢ z kolezanka
pracownie ozonoterapii na okulistyce. Dzigki nam ludzie
widzieli ja$niej, wyrazniej, mieli lepsze pole widzenia. Wi-
dzialam tez, jak z calej Polski przyjezdzaja ludzie, tloczg sie.



Warunki byly trudne, musieli od czwartej rano czekaé na
przyjecie. W wielu szpitalach widzialam kolejki. Postanowi-
fam wéwczas sprobowaé na wlasng reke. Otworzytam firme
i zaczelam wlasnie od ozonoterapii.

Otworzyta pani ozonoterapie i co dalej?

Prowadzilam firme sama, w wynajetym pokoju. Pamietam
jak dzis, pierwszego dnia ubratam fartuszek, stanelam na
$rodku pokoju i pomyslatam: I co dalej? Wiedzialam, jakie
s3 potrzeby, ale w swoja dzialalno$¢ wlozylam ogromng pa-
sje, dlatego posztam do przodu. W pracowni ozonoterapii
przyjmowatam pacjentéw z calej Polski. Wynajetam hotel,
zeby ludzie mogli taniej nocowa¢ w Katowicach. Przycho-
dzili do mnie pod kropléwki, ale czekata juz na nich kawa,
herbata, ciasteczka. Od poczatku pokazywalam, ze obstudze
towarzysza jako$¢ i serce. Pracowatam i jednoczesnie konty-
nuowatam studia, miatam che¢ nauki, zapat do pogtebiania
wiedzy. Tak jest do dzis. Jako dziecko myslatam, ze zostane
pielegniarkg albo lekarzem. Zostatam pielegniarkg i z cza-
sem polaczylam to z zarzadzaniem i marketingiem. To po-
glebito moja wiedze, a jednoczesnie pozwolilo mi zauwazy¢,
ze kocham tez zarzadzanie i organizacje, Ze mam zdolnos$ci
w tym kierunku.

Zdazyta pani skonczy¢ studia z zarzadzania i jak wiem,
podjeta pani kolejne, a obecnie bedzie broni¢ doktorat
z ekonomii i MBA z zarzadzania. Najwazniejsze dla ludzi
jest jednak to, ze pokazuje pani dobre podejscie do pa-
cjentow w stuzbie zdrowia.

Taki miatam plan od poczatku. Jesli kto$ jest chory i z tego
powodu przygnebiony, to my, personel medyczny, musimy
mito przyjmowac¢ takiego czlowieka, okazywa¢ mu nieustan-
nie serce, mito$¢ i empatie. Wpisalam sobie na sztandar te
zasade. Bez milosci i serca lepiej nie wykonywa¢ zawodu
pielegniarki, rehabilitanta czy lekarza. U mnie w firmie to
zelazna zasada.

Mébwi sie niekiedy, ze dobre pielegniarki wyjechaty na Za-
chéd, a zostaty te mniej dobre...

Kto tak méwi? Absolutna nieprawda! Nie zgadzam si¢ z ta-
kimi krzywdzacymi opiniami. Owszem, cze$¢ wyjechata do
pracy, to normalne, jesteSmy w Unii Europejskiej, granice sg
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otwarte, ale te, ktore pozostaly — a jest ich wiekszo$¢ - to
wspaniafe, kochane, wrazliwe pielegniarki. Jak w kazdym za-
wodzie, zdarzajg si¢ rozni ludzie, ale mnie udalo si¢ wylowi¢
spoéréd przedstawicieli wszystkich branz medycznych ludzi
pracujacych z miloscig i pasja. Jestem przekonana, ze w pol-
skiej stuzbie zdrowia zdecydowana wiekszo$¢ zatrudnio-
nych kocha swdj zawod. Ja pokazuje panie i panéw, ktorzy sa
uwielbiani przez pacjentéw — czy w opiece dlugoterminowej,
kiedy idg do doméw, czy w Clinice BetaMed Medical Active
Care w Chorzowie. Ludzie dzigkuja mi, ze mam tak kocha-
ny i wyksztalcony personel. Sg rowniez szczesliwi, gdy ich
odwiedzam, cieszg sie, ze wybudowatam Clinice, Ze majg ze
mng kontakt. Jestem im bliska, bo mogg mi podpowiedzie¢,
co jeszcze mozna zrobi¢. Dziekujg nie tylko za piekne mury,
ale gléwnie za to, ze pracujg tam ludzie z pigknym sercem.
I to cieszy.

W ciggu 15 lat udato sie pani wybudowaé najwieksza
firme opieki dtugoterminowej domowej w Polsce i praw-
dopodobnie w Europie. Wiele os6b zastanawia sie, jak to
byto mozliwe?

To bylo mozliwe w wielu dziedzinach medycyny, poniewaz sa
tak duze potrzeby wérdd chorych. Ja zajetam sie opieka dtugo-
terminowa w domu pacjenta. Z racji wykonywanego zawodu
wiedziatam, Ze potrzeby sg ogromne i beda jeszcze wigksze,
bo spofeczenstwo — chcemy, czy nie - wciaz sie starzeje. To
byta nisza, miejsce, w ktérym bylo duzo do zrobienia. Wy-
korzystalam te mozliwos$¢. Kiedy zakontraktowalam opieke
diugoterminows z NFZ, zobaczylam, jak wiele oséb do nas
sie zgtasza, jakie nieograniczone sg potrzeby. Wtedy nastapit
rozwdj firmy. Zaczeli si¢ do mnie zglasza¢ pacjenci, lekarze,
pielegniarki, Zebym otwierala kolejne filie BetaMed w mia-
stach i miasteczkach. Dzwonili i pytali, dlaczego w danej miej-
scowosci maja juz opieke, a u nich jeszcze nie? Na poczatku
nie mialam wyobrazenia, ze powstanie tak wielka firma, ale
rozwijali$my sie krok po kroku w sposéb naturalny, zgodnie
z oczekiwaniami pacjentéw i sSrodowisk medycznych.

Czym jest BetaMed dzisiaj?

Najwicksza firma w Polsce w opiece dlugoterminowej. Za-
trudnia w 11 wojewddztwach okoto 3000 ludzi: lekarzy ane-
stezjologow, pielegniarek anestezjologicznych, pielegniarek
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dyplomowanych, pulmonologéw, pediatréw, rehabilitantow,
opiekunéw i przedstawicieli wielu innych zawodéw. Dajemy
opieke okoto 6000 pacjentéw.

Pani firma Swiadczy takze ustugi komercyjne?

Tak, ale w mniejszej ilo$ci, bo polskie spoteczenstwo nie jest
jeszcze tak bogate i ciezko ludziom wygospodarowac pienig-
dze — nawet na to, co jest bardzo potrzebne. Do BetaMed
Medical Active Care w Chorzowie zgtaszaja si¢ pacjenci pry-
watnie na rehabilitacje.

Clinica w Chorzowie powstata w rezultacie pani dotychcza-
sowej dziatalnosci. Byta odpowiedzig na kolejne dostrze-
Zone przez pania potrzeby spoteczne.

Mialam pod opiekg pacjentéw starszych i mlodszych, po-
trzebujacych dostepu do wielu urzadzen medycznych: re-
spiratoréw, pulsoksymetréw i innego sprzetu do wentylacji
mechanicznej. Chodzilo o pacjentéw, ktorzy muszg by¢ pod
stacjonarng, intensywng opieka medyczng lekarzy aneste-
zjologdw, pielegniarek anestezjologicznych, rehabilitantow.
Stad konieczno$¢ wybudowania BetaMed Medical Active
Care i zgromadzenia sprzetu, ktory jest tylko na OIOM-ach.
Dzieki temu pacjenci majg dostep do tego sprzetu w ramach
kontraktéw z NFZ. Pacjenci s3 nam wdzieczni, a ja jestem
bardzo szczesliwa. Inwestycja trwa od 2 lat, pierwsza czesé
dziala péttora roku, druga dobiega korica, a za dwa miesigce
bedziemy si¢ wprowadzal.

Czy koniec wieficzy dzieto?

Nie wiem. Nie planuje nigdy zbyt daleko do przodu. Naj-
pierw, zgodnie z moja zasada, dopieszczam to, co zostalo
juz rozpoczete, a dopiero pdzniej przechodze do nastgpnego
etapu. Powoli, matymi krokami. Chce, zeby Clinica w Cho-
rzowie zaczela funkcjonowac jak zaplanowalam. W trzeciej
cze$ci zostang uruchomione klubokawiarnie, sale taneczne
i wyktadowe. Chcemy rozwija¢ spotkania z seniorami, z oso-
bami szukajacymi porad, jak opiekowac sie na przyktad cho-
rymi na Alzheimera. Pragne zmieni¢ podejscie do starosci.
Zeby ludzie mlodzi inaczej podchodzili do starszych. Trzeba
taczy¢ pokolenia, wiec zapraszam szkoly i artystow na wyste-
py. Stworzyliémy centrum mody i urody dla senioréw; moga
korzysta¢ ze SPA i ¢wiczen, zapraszamy stylistki od ubran
i wizazu, a takze na zajecia kulturalne. W ten sposéb daje-
my ludziom mozliwos¢ przychodzenia do nas. Osoby starsze
i niepelnosprawne trzeba zacheca¢ do wychodzenia z do-
mow, zeby aktywizowaly si¢, nie wpadaly w depresje, czuly
sie potrzebne i kochane. W BetaMed Medical Active Care
organizujemy tez pobyty dzienne, zeby ludzie starsi czu-
li sie lepiej i pewniej w swojej grupie. Panu pierwszemu to

(=]BetaMed

CENTRUM MEDYCZME

CENTRUM MEDYCZNE ZAPEWNIA REHABILITACJE PACJENTOM
WYMAGAJACYM DEUGOTRWALE) TERAPII LECZNICZE)

powiem, ze za dwa-trzy miesigce w ostatnim skrzydle cho-
rzowskiej BetaMed Medical Active Care otwarty zostanie
salon medycyny estetycznej. Bo o to wciaz pytaja ludzie. Jesli
wiec majg by¢ ustugi kompleksowe, to ze wszystkim, tacznie
z troskg o cialo i dusze.

Absorbuje panig ta praca od rana do wieczora?

Bardzo, kalendarz mam wypelniony na wiele tygodni na-
przdd. Ale to moje zycie. Nie ma lepszego stowa niz pasja!
Zyije praca, cieszy mnie to, co udalo sie osiggnaé, czerpie
z tego zadowolenie. Ale nie zapominam o rodzinie. Staram
sie si¢ wykradac¢ dla niej kazdg wolng chwile.

Musi mie¢ pani tez czas na odpoczynek i inne zajecia? Co
pani lubi najbardziej?

Kocham tanczy¢ i podrézowad, ale nie po to, by wylegiwa¢
sie na piasku, lecz zwiedzaé, poznawa¢ innych ludzi i kultu-
ry. To najbardziej. Mam tez troje dzieci, sama je wychowuje.
Marze, by znalez¢ znéw czas na siatkowke, tenisa lub golfa.
I na pewno jeszcze kiedy$ bede malowaé. Kocham malowa¢
i gra¢ na pianinie. Ta pasja artystyczna, rodzinna, gdzies
tam we mnie drzemie i ujawnila si¢ takze w zainteresowa-
niu moda. Précz podstawowej dziatalnosci prowadze salon
mody Dono da Scheggia (nazwa wloska, a znaczy Prezent od
Drzazgi). Od 8 lat funkcjonuje w hotelu Monopol w Katowi-
cach. Jezdze po kolekcje odziezy i buty do Mediolanu, Pary-
za, Wiednia i Londynu. Organizuje pokazy mody na Silesia
Fashion Day. M¢j salon to nie tylko kaprys, ale i konieczno$¢
odreagowania od pracy przy ludziach ci¢zko chorych. Za-
bezpieczenie przed wypaleniem zawodowym. Sklep zmusza
mnie do wyjezdzania po nowe kolekcje, wtedy odrywam sie¢
od podstawowej pracy, taduje akumulatory i z jeszcze wiek-
szg energia wracam do BetaMedu.

Dziekuje za rozmowe.

BETAMED SA « SIEDZIBA GEOWNA: UL. MIKOLOWSKA 100A/802, KATOWICE,
TEL. (32) 428 87 34, 502 242 898 « biuro@betamed.pl « www.betamed.pl
KLINIKA BETAMED MEDICAL ACTIVE CARE ¢ UL. RACLAWICKA 20A, CHORZOW,

Bruro OBSEUGI PACJENTA TEL. (32) 420 29 00, 519 308 200 « mac@betamed.pl,

www.mac.betamed.pl « [ www.facebook.com/macbetamed.sa
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ARTYKUL SPONSOROWANY

KLEOPATRA RELAKS | URODA

SaLoN KosmeTryczny KLEOPATRA w BiELsku-BIALE) OFERUJE SZEROKA GAME ZABIEGOW PIELEGNACYJNYCH
NA KAZDY RODZAJ SKORY, PORE ROKU, NASTROJ. l... NA KAZDA KIESZEN.

Wtascicielka
salonu jest do-
§wiadczong
kosmetyczka,
absolwentkaPo-
licealnego Stu-
dium Kosme-

! tycznego Mago,
Policealnego
Studium Psychologiczno-Socjologicz-
nego i wielu kurséw specjalistycznych.
Jest takze autorka porad kosmetycznych
w bielskiej prasie. W KLEOPATRZE
uzywa si¢ wylacznie wysokiej klasy ko-
smetykéw renomowanych firm, takich
jak Dr Renaud, Alessandro czy Nati-
nuel. Przebojem s naturalne kosmety-
ki ILCSI, znane od 56 lat, przygotowy-
wane recznie ze $wiezych ziol, owocow,
warzyw i wdd leczniczych, dopasowane
do metabolizmu komdrkowego skory.

Nowoécig w salonie jest masaz relak-
sacyjny i odchudzajacy, wykonywany
przez ZBIGNIEWA MICHALIKA.
- Dotyk pana Zbyszka jest niezwykle
kojacy. W krotkim czasie zapadtam
w gleboki relaks i najchetniej nie wy-
chodzitabym z gabinetu. Tajemnica
masazu jest oddzialywanie rak na nie-
wielka odlegtoé¢. Koniczac zabieg, pan

Zbyszek przekazuje wibracje, ktdre sa

_;Q\'!Mf A

= e ———
=gy= KLEOPATRA
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odczuwane jak delikatne laskotanie
piérkiem. To niesamowite i gleboko
odprezajace — mowi jedna z klientek
gabinetu. Masazysta wspomaga row-
niez odchudzanie poprzez uciskowe
rozbijanie tkanki ttuszczowej. Masaz
moze wspomagaé oferowang przez
salon lipolize iniekcyjna: jest to niein-
wazyjne modelowanie sylwetki, pole-
gajace na iniekcyjnym wprowadzaniu
substancji powodujacych likwidacje
tkanki thuszczowej. Komorki thuszczo-
we ulegaja rozpuszczeniu i sg wydala-
ne z organizmu. Jest to bezoperacyjna,
bezpieczna, trwala i skuteczna metoda
redukeji tkanki thuszczowej.

- W tym sezonie szczegdlnie poleca-
my tlenoterapie: witaminowy koktajl
z tlenem - masaz dla cery zmeczonej,
wymagajacej ukojenia i rozéwietlenia.
Zabieg tlenem moze dotyczy¢ twarzy
albo calego ciata. Bardzo lubiany przez
gwiazdy, stad jego nazwa obiegowa:
zabieg hollywoodzki. Jego gtéwnymi
sktadnikami sg tlen i witamina A, ktore
stymuluja pobudzanie kolagenu. Tlen
w postaci cieczy uwalnia sie w kontak-
cie ze skorg do postaci gazu i wytwarza
ci$nienie, pozwalajace mu wnikna¢
w glebokie warstwy skory. Tlen jest
antywirusowy, antybakteryjny, anty-

septyczny, przeciwgrzybiczy, przeciw-

zapalny. Zabieg tlenowy oczyszcza do-
ktadnie i gleboko, bilansuje produkeje
sebum, niszczy szkodliwe bakterie,
dziala przeciwstarzeniowo na skdre.
Usuwane s3 zaskérniki. Swietne efekty
wystepuja u osob z tradzikiem, takze
rézowatym - podkresla wlascicielka
KLEOPATRY.

KLEOPATRA proponuje ponadto:
oksybrazje, masaz tlenem, makijaz
permanentny, opalanie natryskowe, li-
posukcje igtowa, mezoterapi¢ iglowa,
masaz na cztery rece, masaz roman-
tyczny dla par.

ZAPRASZAMY!

SALON KosMETYCZNY KLEOPATRA « BIELSKO-BIALA
UL. POWSTANCOW SLASKICH 6 (CENTRUM B1zNESU BEFAMA) o TEL. 510 141 097
E-MAIL: DANUTASTACH@OP.PL ¢« WWW.KLEOPATRABIELSKO.PL ¢ SZUKAJ NAS TAKZE NA n
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WSPOMNIENIA Z EGZOTYCZNYCH PODROZY (3

Tajlandia to moje ukochane miejsce, trzy-
krotnie bylam w Krainie Usmiechu i za-
mierzam tam jeszcze wrocic. Przepyszne
(i tanie!) jedzenie, przepiekne krajobrazy,
Swiatowej klasy zabytki, masaze na kaz-
dym kroku, cudowne plaze, setki wysp
i najwazniejsze — sympatyczni mieszkati-
cy, a to wszystko tworzy wspaniaty klimat,
ktory trudno opisac.

Przedstawiam Wam mojg subiektywna
liste miejsc i rzeczy, ktore musicie zoba-
czy¢/zrobi¢ w Tajlandii (przetestowalam
na wlasnej skorze).

1. Bangkok - to miasto albo si¢ kocha,
albo nienawidzi; ja zdecydowanie nale-
z¢ do pierwszej grupy. Mimo ogromne-
go zgietku (ok. 10 mln mieszkancéw),
korkéw na niezliczonej ilosci przeplata-
jacych si¢ na réznych poziomach drég,
jest w nim co$ fascynujacego. Z samego
rana udatam sie do starozytnej, mistycz-
nej $wigtyni Wat Pho z 46-metrowym
zlotym posagiem Buddy, a po potu-
dniu przechadzalam sie wéréd drapaczy
chmur w nowoczesnej dzielnicy bizne-
sowej. Takie kontrasty tylko tutaj.

2. Wyspa Koh Samet - na wyspie jest za-
ledwie kilka samochodéw, ruch odbywa
sie na skuterach. Asfaltowych drdg jest
tam ledwie kilka matych odcinkow; a caty
obszar wyspy to Park Narodowy. Krysta-
licznie czysta woda i biale, piaszczyste
plaze w malych zatoczkach sprawiaja,
ze miejsce to wyglada jak raj. Zachwyci-
fam si¢ plaza Ao Vongduen. Po zmroku
jadlam kolacje na plazy, na specjalnie
wylozonych poduchami lezankach w nie-
samowitej atmosferze — na palmach za-
wieszone byly lampiony, a na piasku od-
bywaty si¢ pokazy tanca z ogniem.

3. Jestem fanka tajskiej kuchni, niezwy-
kle réznorodnej i aromatycznej. Najlepiej
jej specjaléw zakosztowa¢ na Khao San
Road w Bangkoku - tetnigcej zyciem uli-
cy dla turystéw tzw. plecakowych, z nie-
zliczong iloscig punktéw gastronomicz-
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TAJLANDIA

TEKST | ZDJECIA EWA PARNAS, SPECJALISTA DS. EGZOTYKI

nych w postaci m.in. wozkéw i straganow,
z ktorych unosza sie wspaniale zapachy.
Obowiazkowo musimy zaméwi¢ zupe
kokosowa z krewetkami, trawa cytryno-
wa i imbirem oraz pad thai - makaron ry-
zowy z woka z dodatkami. Za takie danie
na Khao San zaplacitam 50 bathéw (ok.
5 z1), ale udato mi si¢ takze zjes¢ zupe za
10 bathéw i sataya (rodzaj szaszlyka) za
zaledwie 5 bathéw! Amatorom mocnych
wrazen serwuje sie smazone pajaki, skor-
piony, weze i robaki. Smacznego!

4. Plywajacy targ Damnoen Saduak.
Udalam sie tam o $wicie. Sklepikarze
handlowali miedzy swoimi I6dkami
w kanalach i gotowali na nich. Mimo ze
nie jestem dobrym fotografem, zdjecia
robily si¢ same, gdyz wszystko bylo nie-
samowicie kolorowe. Idealna sceneria!
5. Chiang Mai. Miasto stynie z licznych
$wiatyn, m.in. Wat Doi Suthep, do ktdrej
prowadzi 309 schodéw, a z géry rozciaga
sie panoramiczny widok na okolice. Jed-
nak najbardziej urzeklta mnie spokojna
atmosfera starego miasta, klimatyczne
uliczki, kameralne hoteliki i restauracje.
6. Lopburi. Musialam zobaczy¢ na wia-
sne oczy $wiatynie i centrum miasta opa-
nowane przez malpy. Na wlasnej skorze
odczulam ich obecno$¢ - z naszego
samochodu zdazyly ,pozyczy¢” czesci
z wycieraczek i gumki uszczelniajace.

7. Zachdd stonca na wiezowcu Lebua
- jeden z najwyzszych budynkéw Bang-
koku, gdzie krecono sceny do filmu ,,Kac
Vegas w Bangkoku” (,Hangover II”).
Rozciaga si¢ z niego niesamowity widok
na cafe miasto - trzeba tu by¢! W pod-
niebnym barze saczytam drinka za 70 zi
(chyba najdrozszy drink w miescie!), ale
bylo warto.

8. Wyspa Phi Phi Ley - to wlasnie na
tej bezludnej wyspie krecono ,,Niebian-
ska plaz¢” z Leonardo DiCaprio. Gdy
stangtam na tej stynnej plazy, od razu
wiedzialam, dlaczego wlasnie na niej
zrobiono plan filmowy.



9. Most nad rzeka Kwai. Przyznam szczerze, ze ten stynny most
mnie nie zachwycil, ale za to sama miejscowos¢ bardzo - noc-
leg w kameralnym hoteliku nad brzegiem rzeki, a wieczorem
rozrywka w ,,centrum”. Przenoéne bary rozkltadaly sie wzdluz
ulicy - 10 bathéw za shota. Tu cho¢ raz mozemy postawi¢ ko-
lejke wszystkim siedzacym przy barze bez zrujnowania swojego
budzetu. Tylko w Tajlandii podczas jednego wieczoru moglam
spotka¢ barmana 10-latka i lady boya!

10. Ayutthaya - dawna stolica, kiedy$ najpotezniejsze miasto
w Azji. Zwiedzaé te wspaniale ruiny i §wigtynie mozna trady-
cyjnie, ale zdecydowanie ciekawiej na grzbiecie stonia, jak ja to
zrobitam.

11. Przejazdzka na stoniach w dzungli, ale tylko w osrodku, kto-
ry dba o te zwierzeta. Ja polecam Thai Elephant Conservation
Center w prowincji Lampang, ktory dziala pod patronatem rza-
du i miesci sie na skraju dzungli. Stonie swobodnie przemiesz-
czaja sie miedzy dzungla a oSrodkiem. Znajduje si¢ tu réwniez
szpital, ktory pomaga stoniom zranionym przez ktusownikéw
czy uwolnionym od niewolniczej pracy. Nie spodziewatam sig,
ze przejazdzka na tym ogromnym zwierzeciu poprzez wode,
dzungle i strome podejscia bedzie dla mnie tak duzg atrakeja.
12. Pattaya - Walking Street lub Patong Beach - Bangla Road.
Dwa najbardziej znane kurorty w Tajlandii i dwa znajdujace si¢
przy nich deptaki, stynne z nocnych klubéw, ping pong show,
lady boyéw i draq queen. Nie musimy wchodzi¢ do $rodka,
wystarczy przespacerowac sie tymi ulicami, cze$¢ mniej odwaz-
nych lokali ma tylko zadaszenie. Aby przyblizy¢ Wam ogrom
tej sytuacji, w jednym z lokali, sktadajacym sie z samych baréw,
naliczytam ich 24. Na kazdym barze byly 3 rury, a przy kazdej
rurze tanczyla dziewczyna, czyli 72 dziewczyny w jednym ba-
rze, a baréw byla cata dtuga ulica!

13. Najprzyjemniejsza wycieczke rowerowa w zyciu odbytam
po Sukhotai, ruinach dawnej stolicy Syjamu, wpisanych na liste
UNESCO, ktére rozciagaja si¢ na ogromnym obszarze. Pole-
cam!

14. Tajskiego masazu mozna zakosztowa¢ na kazdym rogu, ja
jednak najmilej wspominam masaze na plazy o zachodzie ston-
ca na wyspach Koh Samet i Koh Mak oraz wieczorny masaz
stop na ulicy po calodziennym zwiedzaniu Bangkoku. Masaz na
ulicy to nic dziwnego, to sport narodowy — wieczorami miesz-
kancy stolicy rozkladaja na chodnikach koce i masuja si¢ na-
wzajem.

15. Wyspy Koh Mak i Koh Rayang Nok - egzotyka w najczyst-
szej postaci, nieliczni turysci, puste plaze, sielankowa atmosfera.
O ile na Koh Mak w ,,centrum” znajdziemy kilka knajpek, hoteli
i stacj¢ benzynowa, a w zasadzie punkt z kilkoma baniakami
benzyny (3 latarnie gasza koto potnocy), tak na malutkiej Koh
Rayang Nok, na ktéra przyplywalam kajakiem, znajduje sie tyl-
ko kilka bungalowdw i nic wiecej. Poczutam sie tam jak Robin-
son Crusoe.

Tajlandia to zdecydowanie kraj, w ktorym warto si¢ zestarzec,
zwlaszcza biorgc pod uwage wysokosc polskich emerytur. Ale
gdyby nawet bylo mnie stac na Zycie w Monako - i tak zamiesz-
katabym w Tajlandii, bo czuje si¢ w niej jak w domu. Sami
sprawdzcie!

EGZOTYKA TO NASZA SPECJALNOSC!

GAP TRAVEL BIurO PODROZY
Prac Wojska POLSKIEGO 15
BiELSKO-Biaza
WWW.GAPTRAVEL.PL
e-mail: GAPTRAVEL@GAPTRAVEL.PL

INFOLINIA 33 816 41 41

Dr Irena Eris

REKLAMA

KOSMETYCZNY INSTYTUT

v

..__\_
R

NOWOCZESNA
KOSMETOLOGIA

- innowacyjne zabiegi
na twarz i ciato
- medycyna estetyczna
- Endermologie®
 Manicure, pedicure
» Makijaz Dr Irena Eris PROVOKE

» sklep firmowy Dr Irena Eris

Podarunek Pigknosci
pomyst
na wyjatkowy prezent

Zapraszamy:

Bielsko — Biata
Galeria Stera, ul. Mostowa 5

(33) 483 31 44

KOSMETYKI KOSMETYCZNE INSTYTUTY HOTELE SPA

POZMAI HOUSTIC CLUB  Club.DrrencEris.com



NAUKA PRAWIDtOWEGO CHODZENIA

¥ 1y

MARSZ JEST DOBRY NA WSZYSTKO, DLA OSOB W KAZDYM WIEKU

MARSZ

NAJLEPSZY NA ODCHUDZANIE

KATARZYNA DANIEK

ZAZWYCZAJ Z KONCEM ZIMY ZACZYNA NAM SWITAC MYSL, KTORA BUDZI NIEPOKOJ: CZY ABY NA PEWNO W WIOSENNYCH
CIUSZKACH PUPA, BRZUCH | CALA RESZTA BEDA NA MIEJSCU | W ODPOWIEDNICH PROPORCJACH?

m wiecej storica, tym czesciej robi-

my na wdechu nerwowe przymiarki
przed lustrem; obserwujemy kolezan-
ki (chyba tez majg co zakrywa¢, bo
w luznych szatkach paraduja) i spraw-
dzamy rézne diety - ile ktora daje i jak
szybko zrzucimy zbedny balast. Cze-
sto decydujemy sie na zakup pierwszej
lepszej za jaka$ koszmarng kwote albo
od razu calego zestawu zywieniowego,
zeby tylko wréci¢ do sytuacji sprzed
kilku lub kilkunastu kilogramoéw. I?
Faktycznie chudniemy, ale, niestety,
miesnie i skora nie chcg jako$ same sie
naprezac. Efekty spadku wagi sg dale-
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kie od oczekiwan. Zaczynamy paniko-
wac i zadawa¢ sobie pytanie, czymze
zawinilam, Ze nic mi si¢ nie udaje.
Siegamy po pocieszycieli, najlepszych
przyjaciot zrozpaczonej kobiety: bato-
nik, kubelek lod6éw, butelke wina...

Aby nie popa$¢ w catkowita frustracje

i nie roztrwoni¢ majatku, ktéry mozna

przeciez przeznaczy¢ na wystrzalowa

kiecke, wystarczy przestrzega¢ kilku

prostych zasad.

o NIE CZEKAJ DO OSTATNIE] CHWILL
Cuda zdaja sie, ale rzadko i nie warto
na nie liczy¢. Zbedne kilogramy nie



znikng po tygodniu drakonskiej diety. Skéra nie nadazy
z obkurczaniem i pojawia si¢ mato apetyczne faldy. A juz
z cala pewno$cig doswiadczysz efektu jojo.

o SUKCESYWNIE WEACZAJ RUCH DO SWOJEGO DZIENNEGO
RYTMU. Kazdego dnia tw6j metabolizm bedzie ci dzigko-
wal, je$li podkrecisz mu obroty dzieki aktywnosci fizycznej.
Ale uwaga, dzialaj rozwaznie! Jesli calg zime przelezatas na
kanapie, nie rzucaj si¢ na deep work, tabaty, czy forsowne
bieganie. Organizm musi si¢ przyzwyczai¢ do ruchu, wiec
zacznij od spokojnych ¢wiczen i szybkiego spaceru. Marsz
jest najmniej inwazyjna forma ruchu, a wykonywany w od-
powiednim tempie moze zdziata¢ cuda. Wazny jest dobry
plan treningowy, skonsultowany ze specjalista.

o PORADZ SIE DIETETYKA. Dobierze ci taka metode zywie-
nia, ktéra bedzie dla ciebie smaczna i sycaca, a przy okazji
pozwoli na likwidacje zbednych kilograméw. Nie bedziesz
juz podskubywa¢ batonéw ukrytych w szufladzie.

» WyzNacz sOBIE CELE. Cele sa wazne, aby$ wiedziala,
gdzie chcesz dojs$¢. Kazdy krok przyblizajacy do celu wy-
wola fale nowych endorfin. Warto wiedzie¢, dokad zmie-
rzasz i ze juz kawal drogi za toba.

o ZAPLANUJ NAGRODE. Jestesmy jak dzieci, wiec jesli na-
groda ma pomdc, to czemu nie pozosta¢ w $wiecie dziec-
ka. Nagroda pomoze nam w chwilach zwatpienia, bo takie
beda. I przezwyciezy chwilowe spadki motywacji. Ona po-
moze nam doj$¢ do celu. A jak potem bedzie smakowatal
Oby to nie byl tort czy gora paczkéw, ale juz droga torebka
miesci si¢ juz w ramach porzadnych nagrod.

o ZAczN1J DZIALAC! To chyba najwazniejszy punkt. Po pro-
stu rusz sie z kanapy!

Wspomniatam, ze marsz jest dobry na wszystko, dla oséb
w kazdym wieku. W natloku nowinek sportowych czesto
idziemy za moda, a nie za glosem rozsadku. Wazne jest,
gdzie i na co chodzi znajoma, gdzie s3 te extra power fit
slim and perfect for your body, tymczasem mamy w zasie-
gu najbardziej efektywna forme ruchu, ktéra jest naturalna
dla naszego ciala i jego budowy, a do tego bezpieczna, nie-
urazowa, niezaleznie od stopnia zaawansowania ruchowego.
Otoz, drogie lady’s, chodzi o marsz! Kazda moze w nim
znalez¢ co$ dla siebie. Dotyczy to zaréwno 0séb poczatkuja-
cych, jak i zaawansowanych, ktérym zalezy na wzmocnieniu
kondycji czy wyrzezbieniu sylwetki. Marsz jest panaceum na
wszystko! To najprostsza forma ruchu, czyli po prostu nor-
malny chéd w okreslonym tempie. Ale uwaga — on réwniez
musi by¢ poprawny technicznie. Przypomnijcie sobie, ile
razy zdarzyto wam sie potkna¢ o wlasng kostke, poczu¢ bl
w biodrze lub w kolanie, do§wiadczy¢ zmeczenia plecéw po
spacerze. Jesli odczutyscie ktérykolwiek z tych symptoméw,
to pokornie schylcie glowy, bo Zle chodzicie! A to przez na-
wyki od dziecka, nigdy nie korygowane, a czgsto wzmacnia-
ne, na przyklad przez obuwie na obcasie.
Zasady wlasciwego wykorzystania ciata w marszu:
o CIALO MUSI BYC WYPROSTOWANE. Ta postawa uwzgled-
nia wszystkie naturalne krzywizny kregostupa, ale tylko te
i zadne inne.

e KAZDA CZESC CIAEA MA BYC NA SWOIM MIEJSCU. Nie
wyciagamy brody do przodu, nie wyginamy szyi. Szyja
i broda sg w pozycji neutralnej. Barki lekko $ciggniete do
tytu (otwarta klatka piersiowa), biodra w potozeniu neu-
tralnym, czyli na linii wyznaczajacej $rodek ciezkosci ciala.
Stopy stawiamy w linii prostej do siebie (nie do wewnatrz,
ani na zewnatrz).

» WYKORZYSTUJEMY WSZYSTKIE AMORTYZATORY CIALA,
dzigki czemu minimalizujemy ryzyko urazdéw.

o WEASCIWIE OBCIAZAMY STAWY. Obuwie determinuje,
w jaki sposob generowane sa obcigzenia naszych stawow.
Wykluczamy buty, ktére podnosza piete!

Co daje marsz? Poprawia prace uktadu krazenia. Zapobiega
chorobom serca, obniza poziom cholesterolu, optymalizuje
ci$nienie tetnicze, wzmacnia mieénie i stawy (jest zaleca-
ny w profilaktyce osteoporozy). Dodatkowo wy$mienicie
wplywa na napiecie skory, likwiduje problemy z zaparciami,
wspomaga w walce z cukrzycg i nowotworami. I oczywiscie
dzigki endorfinom wyzwala uczucie blogosci. Dzigki nie-
mu spalamy zbedne zapasy tluszczu. Marsz w okreslonym
tempie pozwala spali¢ calkiem spore ilosci kalorii. Osobie
wazacej 60 kg przy marszu w tempie 6 km/godz. pod gére
uda sie spali¢ 490 kalorii, a osobie wazacej 90 kg przy tych
samych parametrach az 730 kalorii! Marsz moze by¢ uroz-
maicany ¢wiczeniami i pracg w zmiennym tempie (Beskidy,
ze wzgledu na zréznicowany teren, s3 do tego idealne). Jesli
do zajec typu fat burning walk dodamy interwaly, to spalamy
nadmiar ttuszczu nie tylko podczas ¢wiczen, ale tez przez
dobrych kilka godzin po wysitku.

Marsz moze by¢ nie tylko spacerem w okreslonym tempie,

ale tez formg zaje¢ z uzyciem odpowiednich kijow, czyli

nordic walking. Wtedy dodatkowo uruchamiamy miesnie,

o ktorych czesto nie wiemy, ze istnieja. A przy okazji dzieki

kijom mamy dodatkowe zabezpieczenie stabilizacyjne i przy

prawidlowej technice — szybkos¢, ktérej w marszu bez kijow
trudno uzyskac.

Form marszu jest wiele, a kazda z nich przyblizy was do celu,

jaki sobie stawiacie.

Pochwalcie si¢ efektami - koniecznie:
biuro@euforja.pl

L —

i .

CHODZENIE W OKRESLONYM TEMPIE POZWALA SPALIC SPORO KALORII
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Co ZROBIC, BY PO ZIMIE ODZYSKAC ENERGIE DO 7YCIA? MARZEC | KWIECIEN TO JEDNE Z NAJTRUDNIEJSZYCH MIESIE-
CY W ROKU. JESTESMY ZMECZENI DtUGIMI WIECZORAMI, UJEMNYMI TEMPERATURAMI, A TAKZE PRZEBYTYMI CHOROBAMI
| DOSC MONOTONNA DIETA. ORGANIZM JEST MOCNO NADWEREZONY. Mimo PIEKNEJ POGODY — JAKOS NIE POTRAFIMY SIE
ODNALEZC. WCIAZ JESTESMY ROZDRAZNIENI | OSEABIENI. STAN TAKI NAZYWAMY PRZESILENIEM WIOSENNYM. JAK MOZNA
SOBIE POMOC W TYM OKRESIE, BY NASZ ORGANIZM ZREGENEROWAL SIE | NABRAL SitY NA NADCHODZACE f\/\IESIACE.7

pierwszej kolejnosci warto wspomnie¢ o niedoborach, jakie moga

pojawi¢ sie po okresie zimowym. Sg one skutkiem chociazby stabej

ekspozycji na promienie stoneczne i mato zréznicowanej diety. Mo-
notematyczno$¢ diety wynikata z dos¢ ograniczonej ilosci $wiezych produktow
- warzyw i owocéw - ale réwniez z upodobania do Zywnosci zawierajacej wiek-
sze iloéci ttuszczu (tluszcze wspomagaly nasza gospodarke energetyczna, gdy za
oknem temperatury spadaly ponizej zera). Ostabienie z kolei to rezultat zbyt matej
iloéci witamin D, A, C czy E. Oprdcz tego moze nam w tym czasie zabrakng¢ ma-
gnezu, potasu i cynku. Wszelkiego rodzaju niedobory to oczywiscie sprawa indy-
widualna, zalezna od wielu czynnikéw. Kiedy jednak czujemy sie¢ mocno zmeczeni,
brak nam energii do Zycia, trudniej sie koncentrowa¢. Warto wiec rozwazy¢ suple-

mentacje jedzenia produktami obfitujacymi w witaminy i mineraly. Niekoniecznie
chodzi o sztuczne suplementy diety z pdtek aptecznych, lecz o produkty obfituja-
ce w sktadniki odzywecze, czyli superfood o warto$ci wielokrotnie przewyzszajacej

(\dj_erewk )

DIETE TRZEBA UZUPEENIAC WARZYWAMI, SPRAWDZONYMI POD WZGLEDEM POCHODZENIA
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inne artykuly spozywcze. To nic inne-
go, jak zdrowa zywno$¢, a konkretniej:
mlody jeczmien, nasiona chia (szalwii
hiszpanskiej), jagody goji, spirulina,
chlorella (glony z gromady zielenic),
jagody acai. To s3 te najbardziej popu-
larne na polskim rynku, cho¢ przeciez
w grupie superfoods sporo takze lokal-
nych produktéw: kaszy jaglanej, plat-
kéw owsianych, burakéw, jarmuzu,
siemienia Inianego, mleczka pszczele-
go (badz pytku kwiatowego), pietrusz-
ki, czosnku, aronii, a nawet kapusty
kiszonej. Warto tez wspomnie¢ o0 awo-
kado, ciecierzycy czy soczewicy. Bez
problemu wypatrzymy je w sklepie
i przyrzadzimy z nich pyszne potra-
wy, wzbogacone o cenne sktadniki. Po
takim jedzeniu powinni$émy szybko
wroci¢ do formy.

A co z nowalijkami, ktore bedg kusi¢
swoim wygladem? Wszystko zalezy
od producentéw. Jesli nie znamy po-
chodzenia warzyw i owocoéw - lepiej
ich unikaé. Czasami zielenina impor-
towana z Hiszpanii czy Portugalii jest
zdrowsza od naszej szklarniowej, ale
kto nam zagwarantuje, ktére warzywa
sg tak naprawde wolne od zwigzkéw
rakotworczych, pochodnych azotu?
Kolejnym naszym zadaniem w okresie
przesilenia wiosennego bedzie réw-
niez czestsze zazywanie ruchu (w kaz-
dej postaci) na $wiezym powietrzu, co
pozwoli dotleni¢ komoérki organizmu
i umozliwi produkcje witaminy D,
ktorej niedobory sa wynikiem stabej

OKRES PRZEJSCIOWY MIEDZY ZIMA A WIOSNA WCALE NIE JEST tATWY DLA NASZEGO ZDROWIA

ekspozycji na stonice. Niedobory wi-
taminy D moga wyraznie wplywac
na zdrowie. To jej brak powoduje zla
koncentracje, ogdlne ostabienie, brak
apetytu, swedzenie skdry. Oprocz tego
deficyt witaminy D moze spowodo-
waé  wieksze prawdopodobienstwo
wystapienia otylosci, choréb uktadu
krazenia, cukrzycy, stanéw zapalnych
czy nawet nowotwordw. Jesli jesteSmy
$wiadomi, ze mimo sprzyjajacej aury
i coraz to dtuzszych dni przesiaduje-
my zbyt wiele godzin w zamknietych
pomieszczeniach, rozwazmy suple-
mentacje tej witaminy. Jest ona zale-
cana zwlaszcza dzieciom i osobom
starszym, ale takze przewlekle chorym
czy majacym nadwage i otylos¢. Nowe
rekomendacje wzgledem tej witaminy
pojawily si¢ w ubieglym roku - stad
w aptekach tyle preparatéw z witami-

NAJLEPSZYM SPOSOBEM NA PRZEZWYCIEZENIE
SEABOSCI JEST RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU

OBJAWY PRZESILENIA
WIOSENNEGO

Przesilenie wiosenne moze trwaé nawet
kilka tygodni. Do najbardziej charakte-
rystycznych jego objawéw naleza:

« ostabienie

o sennos¢

« czeste bole glowy i miesni (by¢ moze
z powodu niedoboru witamin i soli
mineralnych)

« oslabienie refleksu i miesni (za malo
potasu)

« rozdraznienie, mniejsza odpornos¢
na stresy, bolesne skurcze miesni
(brak magnezu)

« nagle ataki zmeczenia (niedobér
zelaza)

« wypadanie wloséw (brak cynku)

7 RAD NA PRZESILENIE WIOSENNE

e nie przepracowuj sie

« §pij nie mniej niz 8 godzin, koniecz-
nie od okolo godz. 22

« przejdz na diete lekkostrawna

« pij duzo sokéw owocowych

« nie unikaj nowalijek, oczywiscie ze
sprawdzonych zrédet

« uzupelniaj diete preparatami wielo-
witaminowymi

« ¢wicz, ¢wicz i jeszcze raz ¢wicz,
a przynajmniej spaceruj

Zrédlo: www.poradnikzdrowie.pl

ng D. Warto wzig¢ je pod uwage, ale
wczesniej, jak zawsze, nalezy poradzi¢
sie w pierwszej kolejnosci lekarza, far-
maceuty badz dietetyka.

A na marginesie: prof. James Waterho-
use z Wydziatu Fizjologii Uniwersytetu
w Manchesterze uwaza, ze jesli odczu-
wamy przesilenie wiosenne, to w du-
zej mierze sami jeste$my sobie winni.
Nikt nie kaze nam zy¢ wbrew zegarowi
biologicznemu, a ten domaga si¢, by
w tym czasie odpoczywaé. Zdaniem
naukowca, najlepszymi miesiagcami na
urlop sa, procz listopada, wlasnie ma-
rzec i kwiecien, czyli okres przesilenia
wiosennego, czego wiekszo$¢ ludzi nie
chce zaakceptowac.

Autorka jest inz. biotechnologii, eks-
pertem ds. zywienia, dietetykiem, kon-
sultantem  zZywieniowym. Prowadzi
indywidualng ~ praktyke zawodowg.
Wspdtpracuje z siecig poradni diete-
tycznych. Uczestniczy w konferencjach
i szkoleniach dotyczgcych poradnictwa
Zywieniowego, Zywienia i suplementacji
w sporcie, zywienia w alergiach i nieto-
lerancjach pokarmowych.
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RZUC OKIEM NA TALERZ

PIEKNY ,,LAS” POMIDOROWY W HOLENDERSKIE) SZKLARNI

NOWALIJKI
SAMO ZDROWIE?

NIE MOZEMY JUZ DOCZEKAC SIE WIOSENNYCH SWIEZYCH, MEODYCH WARZYW — PRZEDSMAKU LATA. JESLI JEDNAK
CHCEMY ZYC ZDROWO, PRZED ZAKUPEM ZAWSZE POWINNISMY SPRAWDZAC ICH POCHODZENIE. JESLI MAMY PEW-
NOSC, SKAD SIE WZIELY, SPOKOJINIE MOGA STANOWIC PODSTAWE NASZEJ DIETY WARZYWNO-OWOCOWEJ. JESLI NIE
— LEPIEJ SOBIE DAROWAC | ZACZEKAC NA PRAWDZIWY WYSYP WARZYW | OWOCOW.

ile im dostarcza si¢ si¢ przez caly sezon w uprawach grunto-
wych na naturalnym komposcie.

CUKINIA CZY TRUSKAWKI W STYCZNIU POCHO-
DZA Z IMPORTU, jak wiele tzw. nowalijek. I dlatego nie
mozemy ich by¢ pewni. Badania §wiatowe niejednokrotnie
pokazywaly, Ze nie majg nic wspdlnego z naturg. Nasz wielo-
pokoleniowy pszczelarz, u ktdrego zaopatrujemy sie w $wiet-
ne miody, przyznal, ze normy europejskie pozwolily na
znaczne pogorszenie jako$ci pszczelich produktéw poprzez

procentowe obnizenie zawartosci danego kwiatu (nektaru)

L a5 . iy w caloéci. Tzw. nowalijki pojawig sie z poczatkiem marca.
BARTOSZ GADZINA Na pewno pochodzi¢ bedg ze szklarni. Gruntowe, sezonowe,
dostepne bedg najwczesniej w maju. Szukajac nowalijek, uni-
W CZASACH, KIEDY NIE BYEO CALOROCZNE] HO- kajmy wiec tych pierwszych, importowanych, z duza dawke
DOWLI, nasi przodkowie radzili sobie z tym, co udato im

; ) ) ) o DOJRZEWAJACE W INSPEKCIE POMIDORY PIEKNIE WYGLADAJA,
si¢ zebra¢. Warzywa i owoce magazynowali w piwnicach ALE CO W NICH SIEDZI?

i kopcach, robili z nich kiszonki, marynaty i susze, zeby wy-
starczyto im do pierwszych zbioréw. Dzi$ tez tak mozemy.
Ze cigzko? Tak, ale zeby zy¢é zdrowo, w zgodzie z natura, eko-
logicznie, nie mozna kierowac si¢ moda i wygoda. Wiele no-
walijek nie zastuguje na miano naturalnych. Przy wlasciwie
prowadzonej produkgji szklarniowej ich wczesniejsze poja-
wienie sie nie jest niczym zlym. Jednak wiele pochodzi z in-
tensywnych upraw, opartych na szybkim wzroécie, do czego
uzywa si¢ nawozow bogatych w azotany. Normy zawartosci
czesto sg przekraczane, by skrdci¢ czas wzrostu i przyspie-
szy¢ zysk. Azotany, ktdre jemy we wezesnych rzodkiewkach,
pomidorach czy salatach, moga by¢ redukowane do azoty-
néw (nitrozoaminéw), zwigzkow o dziataniu rakotworczym.
Warzywa ,,pedzone” pobierajg w krotkim czasie tyle chemii,
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OGORKI SZKLARNIOWE
Z SZYBKIE) HODOWLI
NA PEWNO NIE SA NAJZDROWSZE

PLACKI | JAJAW PANIERCE (PRZEPIS WEGE DLA 4 OSOB)

* 5 JAJ OD WIEJSKIE] KURY

* 50 G ULUBIONE] PANIERKI

¢ 1 KG ZIEMNIAKOW

* 200 G KISZONEJ MARCHWI (jak jg zrobi¢ - ponizej)

* 200 G SZPINAKU Z DONICZKI (SIEJEMY KILKANASCIE NASION,
PODLEWAMY DOSC OBFICIE, TRZYMAJAC W CIEPLYM, NASLO-
NECZNIONYM MIEJSCU, PO OKOLO 4 TYGODNIACH ZBIERZE-
MY PLON)

e 50 G KIELKOW SZCZYPIORKU (SIEJEMY W DONICZCE LUB NA
LIGNINIE, ZRYWAMY PO KILKUNASTU DNIACH)

e 1SZALOTKA

¢ MAKA, OCET JABLKOWY, MASLO, SMIETANA, OLEJ] RZEPAKO-

WY, SOL, PIEPRZ
k%

KISZONA MARCHEW

¢ 1 KG MARCHWI Z DOMOWE] SPIZARNI
e 600 ML WODY

e 10 G SOLI MORSKIE]

e 1 ZABEK CZOSNKU

e 5 ZIAREN PIEPRZU

Gotujemy wode z sola, studzimy. Marchew obieramy i myje-
my, uktadamy w glinianym pojemniku lub stoju, dodajemy
czosnek i pieprz, przykrywamy i odktadamy w cieple miejsce
na 7-10 dni.

Obieramy ziemniaki i doktadnie myjemy. Trzemy na grubej
tarce, dodajemy troche soli i mocno odciskamy. Rozgrze-
wamy patelnie, nastepnie wlewamy troche oleju i uktadamy
uformowane na plasko placki z ziemniaka. Smazymy na zto-
to z obu stron, nie pozostawiajac w oleju, zeby byly chrupkie.
Na tarce trzemy kiszong marchew, dodajemy mlode pedy
szczypiorku.

W rondlu doprowadzamy wode do wrzenia, wlewamy tyzke
octu i mieszamy. Rozbijamy jaja i delikatnie wrzucamy do
wody, robigc tradycyjne jaja w koszulce. Po 3 min. wyciaga-
my i chlodzimy w lodowatej wodzie, osuszamy. Obtaczamy
W mace, roztrzepanym jaju i ulubionej panierce. Smazymy
na masle z odrobing oleju, ktdry spowolni proces palenia
masta. Szalotke drobno siekamy, szklimy w rondelku, podle-
wamy octem i redukujemy. Dodajemy $mietang, gdy bedzie
wrzed, zdejmujemy z palnika i wbijamy stopniowo masto.
Doprawiamy do smaku. Jesli zostaly, mozemy doda¢ pedy
mtodego szczypiorku. Uktadamy na talerzu placki, ktadzie-
my lidcie szpinaku, nastepnie kiszong marchew i jaja. Calos¢
dopelniamy maslanym sosem.

chemii. Jesli juz bedziemy kupowaé mlode warzywa, to nie
te najbardziej dorodne, bo one tez dostaly swoja dawke pro-
chéw. Wybierajmy mniejsze, nieréwne, brzydkie, na pewno
beda smaczniejsze i zdrowsze, bo chemii dostaly mniej. Do
najwiekszych pochlaniaczy szkodliwych dodatkéw naleza
safaty, rzodkiewki, botwina, szpinak. Natomiast ogorki, po-
midory, ziemniaki i warzywa korzenne wchlaniajg ich mnie;j.
Wszystkie warzywa trzeba dokladnie umy¢, a nowalijki tym
bardziej. Wiele z nich, by zachowaé nienaganny wyglad, do-
datkowo jest spryskiwanych, by przetrwaly transport i piek-
nie prezentowaly sie na pétkach.

KOLEJNY DYLEMAT: OBIERAC CZY NIE? Wiele warzyw
i owocoéw pod skérka ma najcenniejsze sktadniki, ale wiele
zaraz pod skorka magazynuje chemie. Jesli mamy sprawdzo-
ne zrédlo, pewny warzywniak, zaopatrujacy sie u rzetelnych
rolnikéw, nie obierajmy, jedli nie trzeba. Unikajmy ,,witamin”
z marketow i od po$rednikéw. Najlepiej jednak nie czekac na
mlody szczypiorek czy natke w sklepie, tylko samemu wy-
sia¢ nowalijki. W doniczce czy skrzynce na parapecie wyro-
sng nam i salata, i szczypiorek, i ziola rozmaite. Cala rodzina

bedzie cieszy¢ sie sie smakiem wiosny.

O ZDROWIE WARTO ZADBAC SAMEMU, W MYSL ZASADY: WIEM CO JEM!

OSOBY NA DIETACH WEGANSKICH I WEGETA-
RIANSKICH przede wszystkim powinny zastanawiaé sie
nad zrédtem pochodzenia warzyw i owocow. Wielu dietety-
kéw uwaza dania miesne za szkodliwe — podnoszg ci$nienie,
zwiekszajg zly cholesterol itd. Wielu nie je czerwonego migsa
albo wieprzowiny, bo pono¢ szkodzi, ale je dréb, ktdry jest
najgorszym jako$ciowo migsem w Polsce. Z migsem czy nie,
to jednak warzyw w roznych postaciach spozywamy najwie-
cej. Tym bardziej powinni$émy wiec sprawdza¢ ich pocho-
dzenie, jesli ograniczamy si¢ tylko do nich. Zastepujac kawa-
ek wolowiny talerzem pelnym mtodych, $wiezych warzyw,
miejmy pewnos¢, ze zostaly potraktowane jak najmniejsza
dawka srodkéw ochrony roélin i nawozow.

A

RESTAURACIJA

Autor jest kucharzem, wlascicielem Restauracji Beksien
przy ul. Piwowarskiej w Bielsku-Biatej
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POQPATRONATEM LADY’S CLUB

WYBORNA KOLACJA
CHARYTATYWNA

rzez kilka miesigcy w Restauracji Beksien w Biel-
Psku-Bialej urzadzane byly kolacje degustacyjne pod

haslem Sztuka dla Sztuki - na rzecz Bielskiego Sto-
warzyszenia Artystycznego Teatr Grodzki, zbierajacego
fundusze na budowe Teatru Integracyjnego dla oséb niepet-
nosprawnych. Misja Teatru Grodzkiego brzmi: ,Istniejemy
po to, by sila serca i przyjazna dlonia, otaczaé wszystkich,
ktorzy potrzebuja pomocy”. Caly dochdd z kolacji, ktérych
inicjatorem byt szef kuchni Restauracji Beksien, Bartosz Ga-
dzina (staly publicysta kulinarny magazynu Ladys Club),
przekazywany byl na ten cel.

=%
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W Tlusty Czwartek, 4 lutego, odbylo si¢ uroczyste zwiencze-
nie ubiegtorocznych kolacji. Wieczér dla 200 oséb odbyt sie
w pieknej Sali Redutowej Pasazu Pod Orlem w Bielsku-Bia-
tej. Kucharze bioracy udzial w zeszlorocznej akeji, pomogli
réwniez przy tej najwiekszej kolacji: 12 najlepszych kucharzy
przygotowalo zestaw zlozony z 7 dan, a zabawa polaczona
zostala z licytacjg roznych rzeczy na szczytny cel, pokazem
mody i wystepami artystycznymi podopiecznych Teatru
Grodzkiego. Dania byly ciekawe, pyszne i oryginalnie skom-
ponowane. Podniebienia smakoszy zachwycito polaczenie
tatara z wolowiny z ostryga, sosem bernenskim, $liwka i pi-
klami. Nastepnie sushi maki z jeleniem, jalowcem, w otocz-
ce sosu z nutg japonskiego chrzanu wasabi i zurawiny. Byt
tez zur z mleczno-serowym krokietem ze §limaka. A potem
dorsz w kolderce z kaszy, masta oraz warzyw bulwiastych
i korzeniowych. I policzki z dzika w delikatnym kremie
z ziemniakdw, marchwi, szczypiorku i prazonego jabika.
A na deser beza z cytryna, daktylami, kropla rumu i kre-
pel, czyli $laski paczek, a pdzniej mus z czekolady, z fasolg
azuki (czerwong soja), chrupigcymi pistacjami, tymiankiem
i aloesem. Tego dnia dla gosci z calej Polski gotowali: Bar-
tosz Gadzina z Restauracji Beksien w Bielsku-Bialej, Prze-
mek Blaszczyk z Manana Bistro & Wine Bar w Chorzowie,



P—

Sy

Krystian Skwierz z Restauracji Pappatore we Wroctawiu,
Maciek Walnik z Burganic w Poznaniu, Kamil Skalczynski
z Sakana Sushi w Katowicach, Wojciech Krzak z Hotelu Styl
70 w Piasku, Marek Furczyk z Punktu Gastronomicznego
w Pszczynie, Rafal Ortowski z Piwnicy Rycerskiej w Ketach,
Mariusz Malinowski z Rezydencji Luxury Hotel w Pieka-
rach SI., Tomasz Czypionka z Umami Sushi w Katowicach,
Marcin Czubak ze Staromiejskiej 13w Katowicach i Adrian
Feliks ze Studia Kulinarnego Spoon w Sosnowcu. Program
prowadzil Michal Balazy.

£ M

Dochéd z tej akeji charytatywnej (arty$ci kuchni dla arty-
stow sceny) przeznaczony zostal na rewitalizacje budynku
dawnej brakarni w Fabryce Sukna przy ul. Sempolowskiej
13 w Bielsku-Bialej, gdzie w przysztosci powstanie Te-
atr Integracyjny - Teatr Lokalnej Spolecznosci, w ktérym
wystepowa¢ beda m.in. artysci niepelnosprawni. Jednym
z patronéw medialnych tego szczegdlnego wieczoru byl
magazyn Lady’s Club.

TEKST BUS, ZDJECIA MAGDA | MICHAt KRYJAK
/ WWW.BLOG.KRYJAK.PL
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o dos¢ powolnym poczatkowym kolowaniu, sce-

niczna maszyna nabrala takiego rozpedu, ze nim

znalezliSmy si¢ na pulapie przelotowym - juz lewi-
towaliémy przez ponad dwie godziny w oparach absurdu.
Wiéréd pieknych mlodych aktorek, barwnej scenografii
i przebojowej muzyki. Oczywiscie ogromna to zastuga re-
zysera i wykonawcdw, ale takze - co chce podkresli¢ mocno
- Bartosza Wierzbiety, autora nowego ttumaczenia i adapta-
¢ji komedii ,,Boeing, Boeing”
Marc Camoletti (1923-2003), Wloch z obywatelstwem fran-
cuskim, napisal swoj najwigkszy przebdj komediowy w 1960
roku, a wiec 56 lat temu, kiedy jeszcze nikt nie myslal o ko-
morkach i internecie. Nic dziwnego, ze z czasem jego farsa
nieco zwietrzala, co nie zmienia faktu, Ze nadal znajduje si¢
w Ksiedze Rekordéw Guinnessa w kategorii najczesciej wy-
stawianych sztuk francuskich. Do tej pory zagrana zostala
w ponad 55 krajach, doczekawszy sie (do 1991 roku) ponad
17,5 tys. realizacji. Ile ich bylo do tej pory - Bog, linie lot-
nicze i spadkobiercy Camolettiego racza wiedzie¢. Niewat-
pliwie bielska inscenizacja utrwali 6w rekord, bo wrdze jej
dluga obecnos¢ na afiszu.
Na polskie sceny sztuka trafila po raz pierwszy pod zmie-
nionym tytulem ,,Latajace narzeczone” w 1964 roku (w prze-
ktadzie Henryka Roztworowskiego) i przez 20 lat doczekata
sie dziesieciu realizacji. Starsi widzowie zapewne pamietaja,
ze w 1974 roku rezyserowal ja w Bielsku-Bialej 6wczesny dy-
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N ODLOTOWY

BOEING

PROSZE ZAPIAC PASY, STARTUJEMY!

ZA STERAMI FARSY , BOEING, BOEING”

MARCA CAMOLETTIEGO ZASIADE KAPITAN PILOT
WiToLD MAZURKIEWICZ, NA CO DZIEN DYREKTOR,
REZYSER | AKTOR BIELSKIEGO TEATRU POLSKIEGO.
JUZ SAM TEN FAKT GWARANTOWAL BEZPIECZNY
START W KRAINE NIEPOWSTRZYMANEGO SMIECHU,
ALE LOT — BEZ WIEKSZYCH TURBULENCJI

— PRZESZEDt MOJE NAJSMIELSZE OCZEKIWANIA.

rektor Alojzy Nowak, a debiutowal w niej znakomity aktor
Kazimierz Czapla.

Nowy przeklad Bartosza Wierzbiety (z rocznika 1974,
autora list dialogowych do ,,Shreka’, ,Rybek z ferajny” czy
»Madagaskaru”), a takze $miata decyzja o uwspolczesnieniu
jezyka i przeniesieniu akcji w realia polskie, do Warszawy,
sprawily, ze komediowy Boeing (tytul oryginalny) z predko-
$cig ponaddzwickowa wzniést si¢ nad chmury i ponownie
triumfalnie oblatuje polskie sceny, by wspomnie¢ insceniza-

cje w Krakowie, Warszawie (od 7 lat w repertuarze teatru
Studio Buffo), Lodzi, Sosnowcu i Olsztynie. A takze, po 42
latach, w Bielsku-Biate;j.




Trzymam sie uparcie konwengji lotniczej w trakcie pisa-
nia tego tekstu, lecz farsa ,Boeing, Boeing” — poza marka
samolotu — z samym lataniem niewiele ma wspdlnego. Nie
umiescil jej autor ani na pokladzie samolotu pasazerskiego,
ani nawet na lotnisku. Lotnictwo reprezentuja trzy piekne
stewardessy (LOT-u, PanAm i Lufthansy) oraz ich stuzbowe
torby. To wszystko! Aha, no i rozklady lotéw tych trzech li-
nii. Na tym zasadza si¢ konstrukcja komedii - na rozkladach
lotow. W centrum Warszawy, w pieknym apartamencie,
mieszka Max (Rafal Sawicki), biznesmen mlodego poko-
lenia, handlujacy nieruchomo$ciami, singiel, ktéry stwo-
rzyl - jak mu sie wydaje - genialny sposéb na przyjemne,
barwne zycie bez zobowigzan. Max jest zwolennikiem poli-
gamii, dlatego ma az trzy narzeczone: Polke, Niemke i Ame-
rykanke. Czyli Jole (Agnieszka Rose), Johanne (Wiktoria
Wegrzyn) i Janet (Oriana Soika). Dziewczyny nic nawzajem
o sobie nie wiedza, kazda jest przekonana, ze liczy si¢ tylko
ona i kazda ma pier§cionek zareczynowy. Kiedy jedna z nich
leci do Nowego Jorku, a druga do Bombaju, trzecia akurat lg-
duje na Okeciu i natychmiast pedzi do przytulnego gniazdka
swojego narzeczonego Maksa. A Max, wykorzystujac strefy
czasowe i pilnie zapisujac ich odloty i przyloty w swoim no-
tesie, prowadzi beztroskie zycie, ku utrapieniu swojej wécib-
skiej ukrainskiej gosposi Nadii (Anita Jancia). Jej rolg jest
nie tylko ,,zacieranie §ladéw” po wizytach poprzednich pan,
lecz takze przygotowywanie ich ulubionych potraw. Narzeka
przy tym co niemiara, powtarzajac bezustannie: ,,Ja tu mam
pieklo z tymi jego babami”

Oczywiscie system Maksa dziala bezawaryjnie, ale do cza-
su. Przeciez w lotnictwie duze znaczenie odgrywaja przy-
padki, na przyktad burze nad Atlantykiem, ktére zmuszajg

zalogi samolotéw do zawracania. Tak tez si¢ zlozyto, ze kiedy
nad Atlantykiem zbierala si¢ potezna burza i samolot linii
PanAm ze stewardessg Janet na pokladzie musial zawrdci¢
na Okecie, w tym samym czasie do Maksa przyjechat jego
krewny Pawet ze wsi Grunwald (tak, tak - z Mazur, z tego
Grunwaldu od Krzyzakéw) i wszystko nagle sie skompliko-
walo. W tym samym dniu, cho¢ o réznych porach, w domu
pojawily sie nagle wszystkie trzy narzeczone. Do$¢ nie$mia-
ly, przynajmniej poczatkowo, Pawel (Mateusz Wojtasinski)
znajdzie si¢ nieoczekiwanie w oku cyklonu i bedzie musial
ratowa¢ Maksa z coraz wigkszych tarapatéw mitosnych. Czy
go uratuje? Moze szansg bedzie ucieczka do Kazimierza?

Jak to w farsie, procz postaci z krwi i kosci gtéwna role
graja drzwi. Rzecz sie dzieje, jak wspomnialem, w pokoju
goscinnym duzego apartamentu, z ktérego drzwi prowadza
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do kuchni, pralni, tazienki i jeszcze jednego goscinnego. I te
drzwi otwieraja sie i zatrzaskujg za bohaterami co i rusz.
Swietnie to zostalo wymyslone przez Katarzyne Zatecks,
autorke scenografii, debiutujacag w Bielsku-Bialej. Znako-
micie puentujg kazdy gag dynamiczne watki muzyczne, sta-
rannie dobrane przez Krzysztofa Maciejowskiego (motyw
z ,Gwiezdnych wojen” jest chyba najlepsza ilustracjg do tej
scenicznej narracji). Bez drzwi nie udataby si¢ zadna dobra
farsa, a aktorzy, prowadzeni w ruchu scenicznym przez Ka-
tarzyne Zielonke, precyzyjnie trafiaja do swoich pomiesz-
czenn w pelnym galopie, przez co sztuka ani na moment nie
traci rytmu i tempa.

Warto tez zauwazy¢ w bielskim przedstawieniu trafno$¢ ob-
sady. Moim zdaniem, wybitnym talentem komicznym po-
pisuje si¢ zwlaszcza Rafal Sawicki w roli Maksa. Ta sztuka
pasuje mu jak ulal! Czuje si¢ w niej swobodnie, prezentu-
jac pelny warsztat znakomitego aktora komediowego, o co
- szczerze powiedziawszy - nigdy wczesniej bym go nie
podejrzewal. Mateusz Wojtasinski w roli Pawla (Pawcia)
z Grunwaldu, to druga rola meska godna uznania. Mlody
aktor stworzyt z Sawickim fantastyczny duet - i wida¢, ze
obaj panowie $wietnie bawig sie konwencja.

Panie nie ust¢epuja panom pola, przy czym szczeg6lng
sympatie widzow zdobyta Anita Jancia w roli Nadii (bielsz-

czanka, niektorzy znaja ja z seriali ,M jak milo$¢”, ,Barwy
szczgdcia® czy ,Na dobre i na zte”). Poniewaz kazda farsa
mocno bazuje na stereotypach, wiec Nadia zaciaga z rosyj-
ska, Johanna musi by¢ oczywiscie twarda, gardtowg Niem-
ka, lubigca paréwki i piwo i wykrzykujaca swoje kwestie
jakby wydawata rozkazy oddzialom wojska (pochodzi,
co za przypadek, z bawarskiej wioski Griinwald i bél glo-
wy leczy miksturg z jader malpy), rozkoszna Janet méwi
z angielska jakby miala kluski w ustach, jest zwolenniczka
wszystkiego, co amerykanskie, a zwlaszcza kanapek z be-
konem i syropem klonowym, a Jola wyglada jak piekno$¢
z folderu Mazowsza albo z reklamy oleju rzepakowego.
Dziewczyny sa piekne, powabne, niekiedy kuso odziane,
co przydaje pikanterii scenom zalotéw, a w finale nie tak
znowu naiwne, jakby sie komu moglo wydawa¢. Rzecz ja-
sna malkontenci bedg marudzié, ze sztuka utrwala posta-
wy seksistowskie, ze zanadto jest frywolna, ale to jest oczy-
wiécie kwestia wyboru i rozlozenia akcentéw. Mnie si¢ to
rozlozenie akcentéw podobato. Kto szuka odetchnienia od
otaczajacej nas ponurej politycznej rzeczywisto$ci, niech
idzie predko do Teatru Polskiego i zabiera si¢ na poklad
Boeinga, kiedy jeszcze wolno. Odlot ze $miechu nikomu

dotad nie zaszkodzit.
STANIStAW BUBIN

MARC CAMOLETTI ,,BOEING, BOEING” ¢ TEATR POLSKI W BIELSKU-BIALE] ¢ PREMIERA 6 STYCZNIA 2016 « REZYSERIA WITOLD MAZUR-
KIEWICZ « SCENOGRAFIA KATARZYNA ZALECKA « OPRACOWANIE MUZYCZNE KRZYSZTOF MACIEJOWSKI « RucH sceNiczNY KATARZY-

NA ZIELONKA « TEUMACZENIE I ADAPTACJA BARTOSZ WIERZBIETA « OBSADA: JANET — ORIANA SOIKA, Napia - ANITA JANCIA. JoLa
— AGNIESZKA ROSE, JoHANNA - WIKTORIA WEGRZYN, Max - RAFAL SAWICKI, Pawer - MATEUSZ WOJTASINSKI » Zpjecia KRZYSZ-

TOF GRABOWSKI
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ARTYKUL SPONSOROWANY

EWA GROCHULSKA ZAPRASZA

ODRzZUC CUMY,
STERUJ SWOIM ZYCIEM!

/ WEASNIE W TEJ KOLEJNOSCI. CO SIE DZIEJE, KIEDY NAJPIERW LAPIEMY SIE ZA
STEROWANIE ZYCIEM, A CUMY WCIAZ TRZYMAJA NAS W MIEJSCU? JESLI ZNASZ
SYTUACJE, W KTOREJ POWTARZA SIE PO RAZ, DRUGI CZY TRZECI TEN SAM SCHEMAT
W TWOIM ZYCIU... JESLI ZNASZ UCZUCIE STOJACE ZA SEOWAMI ,CZEMU ZNOW M|
SIE TO PRZYTRAFIA".. JESLI DOSWIADCZASZ, ZE KOLEJNY RAZ TWOJE POSTANOWIE-
NIE ZMIANY, NAWET DROBNEJ, WISI NA WtOSKU — ZAPRASZAM CIE NA WARSZTA-
TY ROZWOJU OSOBISTEGO.

akrecenie emocjonalne to nie wszystko, bywa szkodli- ny czas po grze! ¢ Zapisy tel.: 531 888 715, 881 488 308 ¢ Na

we. Trudne jest stanie w miejscu... nawet z szerokim gre zapraszam we wtorki po rezerwacji telefoniczne;j.
u$miechem na twarzy. Nie obiecuje Ci grupowych okrzykéw

EWA GROCHULSKA

Cenie wolnos¢ wlasng i drugiej osoby,

motywacyjnych. Obiecuje za to, ze: ® dowiesz sie dlacze-
go warto przyjrze¢ sie i okresli¢ doktadnie, co trzyma Cie
w miejscu ¢ okreslisz swoje cumy i dowiesz si¢ jak je odrzu- poniewaz uwazam, ze jest ona wyra-
caé ¢ dowiesz sie, jak wyplynac na szerokie wody zycia bez
zbednego balastu. Warsztaty odbywaja si¢ w o$rodku Ko-
bieta Szcze$liwa przy ul.11 listopada 10 w Bielsku-Bialej.
Informacje: tel. 531 888 715. Zgloszenia i kontakt: e-mail

sterujzyciem@gmail.com

zem miloéci i szacunku do czlowieka.
Nie naleze do posagowych terapeutow.
Jestem czytelna w pogladach. Okre-
$lam siebie jako mieszanke ekspresji i

refleksji. Lubie¢ kiedy z chaosu wylania

sie ksztatt. Kocham zeglarstwo i uwazam, ze jest ono pelne
prostych analogii. Zawodowo jestem magistrem analityki
medycznej, psychologiem, trenerem i terapeutg Gestalt oraz
Trenerem Warsztatu Umiejetnosci Psychospotecznych w Biz-
nesie. Posiadam uprawnienia nauczyciela on line. Jestem au-
torka projektu ,,Zeglowanie przez zycie’, na ktory skladaja
sie programy autorskie ,,Steruj Zyciem” i ,,Steruj Biznesem”
(dla Mikro- i MSP). Pracuje z osobami lub parami, ktére po-

trzebuja wsparcia i pomocy psychologicznej. Prowadze tre-

L WAYOES D A S
SO

WIECZORY SATORI

SATORI to gra planszowa dla oséb pragnacych zrozumieé
i wybaczy¢ sobie i innym przeszto$¢, a dzieki temu dokonac
zmiany w swoim zyciu. Udzial w grze przyczynia si¢ do po-
glebienia zrozumienia przeszlosci i wewnetrznego rozwoju;
pomaga w osiagnieciu zrozumienia samego siebie. Pomaga
skutecznie wybaczy¢ krzywdy, ktérych doznali$my w prze-
sztoéci. Gra jest oparta na metodzie Tippinga (Radykalne
Wybaczanie), ale nie wymaga znajomosci tego procesu.
Gracze uchwycy jego sens z pomoca trenera podczas gry.
Gra pokazuje, w ktorym miejscu mamy zablokowang nasza
sile sprawcza, odslania negatywne przekonania, ktérych so-
bie nawet nie uswiadamiamy i symbolicznie przeprowadza
przez 5 etapow radykalnego wybaczania.

# gra dla maks. 5 0s6b ¢ poczatek od 18.00 do zakoniczenia gry
(2-5 godzin). Trzeba jednoczesnie zarezerwowac sobie spokoj-

ningi interpersonalne, warsztaty tematyczne i grupy rozwoju
osobistego. Mam doswiadczenia w pracy z rodzicami dzieci
eksperymentujacych ze srodkami uzalezniajagcymi ¢ Formy
pracy: spotkania indywidualne, konsultacje i porady dla par
w kryzysie wzajemnej relacji, rozwojowe warsztaty weeken-
dowe lub tygodniowe wedltug autorskich projektow ¢ Tytuly
- identyfika-

cja i podciecie wiezéw trzymajacych nas w miejscu, ,,Swia-

przyktadowych warsztatow: ,0drzu¢ cumy ©”
domo$¢ na szerokich wodach ©” - rejs rozwoju osobistego
na jachcie morskim zaglowym dla oséb bez doswiadczenia
(Chorwacja), ,,Klucz do Twojej Kobiecosci ©” - seksualnoéé
ciala, duszy i umystu, ,,Energia tzw. nieprzypadkéw ©” - po-
szerzenie percepcji.

REKOMENDUJE

BIELSKO-BiaraA
UL. 11 LISTOPADA 10 _ -
KOBIETA
TEL. 531 888 715, 661 081 888 i 5
WWW.KOBIETASZCZESLIWA.PL LCLE
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GORACZKA SLUBNA

SVEN | EMILIA
Sven urodzit si¢ w Niemczech w 1977, Emilia w Polsce w 1978.
Matzenstwem sq od 2003. Ich wspdlng pasjg jest fotografia,
ktorg z biegiem lat przeksztatcili w dodatkowy zawéd. Od 2010
prowadzg firme Photo-Schomburg i od tego czasu fotografujg
réwniez wesela i sluby. Mieszkajg w Hamburgu, ale mozna ich
zaangazowac w catych Niemczech, Polsce i Europie. Pracujg
w zespole i dzielg si¢ zadaniami. W ten sposob dokumentujg
sluby z roznych perspektyw — zarowno obserwacyjnych, jak
i z punktéw widzenia kobiety i mezczyzny.

CZYM DLA NAS

JEST FOTOGRAFIA SLUBNA?

Fotografia zawsze byla czeécig nas. Nasza namietnoscig.

Kiedy kilka lat temu zajeliSmy si¢ nia serio, zaczeliémy cho-

dzi¢ na szkolenia, czyta¢ poradniki i czasopisma fachowe.

Nawigzalismy wspotprace z innymi fotografami, a takze wi-

zazystami i modelkami. A przede wszystkim duzo ¢wiczyli-

$my. Dzieki temu zdobyliSmy umiejetnosci i doswiadczenie.

Szybko doszlismy do wniosku, Ze najbardziej pociaga nas
fotografia osob. Odzwierciedlanie ich uczu¢ i przezy¢.

. e M

!_:ax f.ﬁ\' ldﬂ“"-’-ﬁh IR

HOCHZEITSFIEBER
BY PHOTO BCHOMELIRG

|

| TEL.. +4§ 172 2767714

- Z PHOTO-SCHOMBURG WSPOMNIENIA NA ZAWSZE
WWWHIOIC-‘,HZEITSFIEBER SCHOMBURG.DE
INFO@HOCHZEITSFIEBER SCHOMBURG.DE
n WWW.FACEBOOK.COM/ HOCHZEITSFIEBERSCHOMBURG i

INSTAGRé,M HOCHZEI‘TSFIEBER PHOTOSCHOMB‘UR' |

Fotografia §lubna stanowi oddzielng galaz naszej firmy. Na-
zwalismy ja Hochzeitsfieber (Gorgczka slubna). Wykonujemy
reportaze ze $lubow i przyje¢ weselnych, z ceremonii w USC
i ko$ciotach, sesje zdjeciowe mlodych par, jak i after wedding
shooting — sesje plenerowe w kilka dni po slubie.

Naszym zdaniem, fotografia §lubna jest najbardziej wymaga-
jaca forma fotografii. Zawiera w sobie wszystkie jej rodzaje:
portrety, architekture, nature. A to wszystko przy lepszych
lub gorszych warunkach $wietlnych: w pelnym stoncu, jak
i w nocy. Bez prob i mozliwo$ci powtorek!

Obecnie zdjecia $lubne nie sg robione, jak kiedy$, w atelier.
Mtoda para pragnie nie tylko pieknych zdje¢ w plenerze, ale
chce tez zachowa¢ atmosfere i emocje z tego jakze waznego
dnia. Zdjecia $lubne sg artystyczne, eksperymentalne i za-
wieraja w sobie ogromng porcje wrazen i uczu¢. Wtasnie to
staramy si¢ da¢ mlodym parom - zapisa¢ ich uczucia z tego
dnia, zawrze¢ emocje, ktore zmieniajg si¢ przez caly dzien:
od ciekawosci, poprzez ekscytacje, strach, niecierpliwogé
smutek, na radoéci i euforii konczac.

5

RS
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PRZED SLUBEM

Nasi klienci to najczesciej osoby z polecenia lub takie, ktére

widzialy nas przy pracy. Inni znajduja nas przez internet. Po
omowieniu gléwnych punktow wspdlpracy, organizujemy
z mloda parg spotkanie (osobiste lub wideokonferencje).
Staramy sie jak najlepiej pozna¢. W koncu spedzimy ze soba
wiele godzin. Po spotkaniu robimy krdtka sesje zdjeciows,
aby mlodzi mogli si¢ ,,zaprzyjazni¢” z naszym obiektywem
i wyprébowa¢ kilka romantycznych po6z. Zdjecia otrzymujg
do swojej dyspozycji. Czesto uzywajg ich w zaproszeniach
lub w formie prezentéw dla gosci.

DZIEN SLUBU
Tego dnia naszym zadaniem jest towarzyszy¢ parze mlodej
od momentu stylizacji do pdznej nocy. Przemiana narze-
czonej w panne mioda jest niezwykla i nacechowana emo-
cjami (zdenerwowanie, melancholia, napiecie, nadzieja). Sg
momenty intymne, refleksyjne, ale i momenty euforii, tez
szczedcia i radosci. ROwniez pan mlody przezywa te chwi-
le na swoj sposdb. Zdenerwowanie wida¢ w trzesacych sie
rekach czy problemach z zapieciem spinek do mankietow.
Jestesmy $wiadkami tych niezapomnianych przezy¢. Dlate-
go tak wazne jest, by zaistniala miedzy nami wi¢z zaufania
i swoistej przyjazni. W pewnym momencie przestajemy by¢
zauwazani i mozemy uwiecznia¢ niezapomniane chwile.
Powstaja wspaniate portrety mlodych, zdjecia detali sukni,
grawerowanej bizuterii, perfum, fryzur, makijazu.

Tego dnia jest wiele magicznych momentéw. Jednym z nich
jest ten, kiedy pan mlody pierwszy raz widzi ubrang w suk-
nie panne mloda. Wszystko wokdt przestaje istnie¢ — pigkna
wybranka idzie do niego. Wszystkie oczy skierowane s na
nig, a ona patrzy tylko na niego. Lzy wielu gosci towarzysza
tej szczegdlnej chwili.

Sven zazwyczaj od poczatku jest z panem mlodym, a Emi-
lia towarzyszy pannie mlodej. Z tych pozycji mozemy ujaé
ceremonie z réznych perspektyw: z gory, z chéru kosciota,
z bliska, przy ottarzu lub za urzednikiem. Nie umkna nam
detale - zakochane spojrzenia nowozericéw, splecione rece,
tzy w oczach rodzicoéw czy gosci. To sa niepowtarzalne sytu-
acje, a naszym zadaniem jest uwieczni¢ je na zdjeciach.



azwyczaj po pierwszym szampanie i przy przeka-

skach mamy chwile na sesje zdjeciowa pary mfo-

dej. Udajemy sie wtedy do wcze$niej upatrzonych
miejsc i staramy sie wprowadzi¢ pare mtoda w romantyczny
nastréj, da¢ obojgu mozliwoé¢ uswiadomienia sobie faktu,
ze od paru minut s malzenstwem. Z dala od tlumu gosci
i ogélnego podniecenia koncentrujg sie tylko na sobie. Wte-
dy wykorzystujemy te chwile. Chwytamy ich uczucia i na-
strdj, spojrzenia, przytulenia, zachwyt w oczach, pocatunki...
Jesli czas pozwala, staramy sie jeszcze raz wieczorem, przy

zachodzie storica, wyjs¢ z para mloda na chwile, aby w ro-
mantycznym, miekkim $wietle, zrobi¢ kilka dodatkowych
ujec. Jedli jednak plan dnia na to nie pozwala albo nie ma
pogody, spotykamy sie z nowozencami na after wedding sho-
oting — sesji $lubnej w innym dniu lub miejscu.

Po sesji $lubnej pozostaje jeszcze kilka waznych punktow
programu: pierwszy taniec, przemowy, krojenie tortu, rzu-
canie bukietu. Dla nas wazne jest, aby zachowa¢ atmosfere
wieczoru i nocy. Dekoracje §wietlne sg teraz modne i prawie
na kazdym weselu uswietniaja wyglad pigknych sal. Panistwo
mlodzi i ich goscie bawig sie wysmienicie. Wszystko si¢ uda-
to! Wielomiesigczne przygotowania oplacity sie i wszyscy sa
zachwyceni. A my byliémy $wiadkami tego pigknego dnia od
wczesnego rana do péznej nocy.
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Kazde wesele, kazda para mloda jest inna, wyjatkowa, dlate-
go tak piekna jest nasza praca. Nie ma mowy o rutynie. Za
kazdym razem jest to dla nas wyzwanie — chcemy reporta-
zem utrwali¢ nastrdj, poezje tego szczegélnego dnia, zwra-
cajac uwage na uczucia, emogje, szczegély. Kazde zdjecie jest
pdzniej profesjonalnie obrobione - na przyktad w jednej linii
kolorystycznej, dopasowanej do atmosfery dnia. Staramy sie
w kazdej serii odzwierciedli¢ takze nasz styl, zaréwno zdje¢,
jak i technicznej obrobki. W ten sposob zdjecia Hochzeitsfie-
ber by Photo Schomburg mozna odrézni¢ od innych.
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Od poczatku do konca wspoétpracy z mloda parg bardzo
wazny jest dla nas osobisty kontakt. Dlatego nasze zdjecia,
indywidualnie zapakowane, zawsze oddajemy nowozen-
com osobiscie. Przy kieliszku dobrego szampana panstwo
mlodzi maja mozliwo$¢ obejrzenia krétkiego filmu ze zdje-
ciami i podkladem muzycznym. Muzyka, mila atmosfera
i zdjecia — w ten sposob mozna przywota¢ wspomnienia
z tego piecknego dnia réwniez za 20 czy 30 lat. Poruszenie
i zachwyt w oczach panstwa mtodych sg dla nas najwiek-
sza nagroda! Tym samym nasze zadanie zostalo wykonane.
Misja spelnional




HISTORIA SZPIEGOW

NAJPIERW OBEJRZALEM ,MOST SZPIEGOW” STEVENA SPIELBERGA Z TOMEM HANKSEM W ROLI GLOWNEJ (6 NOMI-
NACJI DO OSCARA), A DOPIERO POZNIEJ ZABRALEM SIE ZA LEKTURE ,SZPIEGOW NA MOSCIE” JAMESA B. DoNova-

NA. NIE ZAtUJE, ZE W TEJ KOLEJNOSCI.

ilm - cho¢ dobry i dobrze sie

oglada, zwlaszcza ze wzgledu

na kreacje aktorskie - to jednak
bolesnie razi uproszczonym wygladem
$wiata przedstawionego. Natomiast
ksigzka jest rewelacyjna, bo prawdzi-
wa, napisana precyzyjnym jezykiem
przez gléwnego uczestnika i $wiadka
wydarzen, ma charakter dokumentu,
z ktérego mozna sie uczy¢ (to dotyczy
zwlaszcza mlodszych czytelnikéw) hi-
storii powojennej, a poza tym czyta sie
ja jak najlepszy kryminat.
Autor ,,Szpiegéw na moécie” nie byt
pisarzem, lecz adwokatem, absol-
wentem m.in. Harvard Law School,
a w czasie wojny gtéwnym doradca
prawnym OSS, poprzedniczki CIA.
Po wojnie za$ - oskarzycielem posil-
kowym w procesie zbrodniarzy hitle-
rowskich w Norymberdze. To wlasnie
te kwalifikacje spowodowaly, ze pale-
stra wskazala go na obronce z urze-

vou agi wavs
THE AMERKAR SECTOR
Wb BHEIHAETE K1 ]
ANEPICARCKED CELTORA
VOUS SORTEZ
Bl SECTERR RMESSCAIN
e ——
3

e

 BERLINSKI MOST GLIENICKE DO DZIS
KOJARZONY Z OKRESEM ZIMNE) WOJNY
du putkownika Rudolfa Iwanowicza
Abla, szpiega i wieloletniego szefa so-
wieckiej siatki wywiadowczej w USA,
wykradajacego atomowe tajemnice sit
zbrojnych Ameryki, na co dzien uda-
jacego zwyklego fotografa i malarza
z Brooklynu. Abel by¢ moze nigdy nie
wpadiby w rece FBI, gdyby nie zdrada
ppik Reino Hiyhdnena, jego asystenta,
ktéry poszedt na wspélprace z wtadza-
mi federalnymi i wsypal calg grupe.

Fot. © NIDS NATO MEDIA LIBRARY

P 3 -

SCENA Z FILMU ,,

’- g

Donovan zgodzit si¢ broni¢ Abla, gdy
inni $wietni prawnicy rezygnowali z tej
propozycji, bojac si¢ pietna czerwonej
zarazy (byly to czasy zimnej wojny, ale
i maccartyzmu). Przez caly czas robit
zapiski z procesu, w ktorym Abel miat
zosta¢ skazany na $mier¢, bo innej
kary kodeks amerykanski wtedy nie
przewidywal dla ,,atomowych szpie-
goéw”. Mimo to Donovanowi udalo sie
unikng¢ orzeczenia kary $mierci dla
Abla. Przekonal sedziego Mortimera
W. Byersa, ze Abel moze si¢ kiedys
przyda¢ do wymiany szpiegéw z So-
wietami. Stalo sie to w roku 1957, na 3
lata przed pierwszg taka wymiang i na
5 lat przed wymiana Abla za amery-
kanskiego pilota Francisa Garyego Po-
wersa, zestrzelonego przez Sowietow
w czasie misji szpiegowskiej samolotu
U-2. Co wigcej, Donovanowi udato si¢
takze wyciagna¢ za jednym zamachem
z wiezienia w Berlinie Wschodnim
amerykanskiego studenta Frederica
Pryora i mlodego Amerykanina Ma-
rvina Makinena, przetrzymywanego
w sowieckim wiezieniu w Kijowie
(w filmie nie ma o nim ani stowa). Na
zawsze W pamieci zostanie nam scena
z ranka 10 lutego 1962 r., gdy James B.
Donovan ruszyl na rodek mostu Glie-
nicke, stynnego mostu szpiegéw, ktory
faczyl Berlin Zachodni ze Wschod-

JAMES B. DONOVAN ,,SZPIEDZY NA MOSCIE. SPRAWA PULKOWNIKA
ABLA 1 FRANCISA GARY’EGO POWERSA”, WYDAWNICTWO ZYSK I S-KA
W POZNANIU (WWW.ZYSK.COM.PL). TEUM. ZBIGNIEW A. KROLICKI, STR. 480

OST SZPIEGOW” Z TOMEM HANkSEM

e TR

W ROLI ADWOKATA JAMESA B. DONOVANA
nim. Razem z nim szed! Rudolf Abel,
a z przeciwnej strony zblizal sie pilot
Powers. Reszte, zrelacjonowang sta-
rannym, oszczednym jezykiem, trzeba
przeczyta¢ samemu. Ksigzka to nie
tylko dokumentalny zapis, ale i §wiet-
na analiza psychologiczna postaci.
Mamy okazje poznaé realia amery-
kanskich sal sadowych, kulisy rozméw
Donovana z sowieckimi dyplomatami,
a przede wszystkim tok myslenia au-
tora, demokraty z przekonan, czlo-
wieka, ktéry nie bal atakéw prawicy
i komunistéw, wiernego idei bronienia
»stabych, biednych i niepopularnych”.
To wszystko sprawia, ze ,,Szpiegéw na
moscie” czyta sie z zapartym tchem.
STANIStAW BUBIN
Dzigkuje Wydawnictwu Zysk i S-ka
za udostepnienie egzemplarza do recenzji

SZPIEDZY
NA MOSCIE

spRAWA PULKOWNIKA ABLA
| FRANCISA GARY'EGD POWERSA

JAMES B. DONOVAN

I PRIEDMOWA JASONA MATTHEWSA
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KRZYZOWKA Z NAGRODAMI
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POZIOMO: 4. krol znany z madrosci, 11. najlepszy w Toruniu, 12. mieszkanka Tallinna, 13. niezbedny w wyposazeniu drogéwki,
14. kierownik wérdd gornikow, 15. gra hejnat mariacki, 16. blotnista katuza, 17. rodzaj dawnego grobowca, 21. Lubelska lub Tybetan-
ska, 24. oswobodziciel, 25. niezgula, fajtlapa, 26. kontrowersyjna Rownosci, 29. koendu, gryzon z Ameryki Poludniowej, 33. choroba
skory wywolana przez pasozyty, 37. kowbojski kapelusz, 38. plaszcz lub czapa z lisiego futra, 39. linia na mapie tgczaca punkty, w kto-

rych zachodzi to samo zjawisko biologiczne, 40. drobne skaleczenie, 41. Julius ..., dawny prezydent Tanzanii, 42. porgczyciel, zyrant.

PIONOWO: 1. zmowa, knowanie, 2. wyprobowuje dany produkt, 3. maszyna szyfrujaca, 4. niejeden w Zlotym Pociagu, 5. stuzacy
hrabiego, 6. potocznie wigzienie, 7. nazwa dyskontu, 8. Zrédlo blonnika, 9. kroniki, roczniki, 10. z mleczkiem dla bobaska, 18. rodzaj
pigmentu, 19. kauczukowiec, 20. jezioro odkryte przez Livingstone’a, 21. Zolnierz, 22. ptak ... pszczolojad, 23. np. na cztery kola,
26. protestancki duchowny, 27. rolina oleista, 28. bywa rzgsisty, 30. Irlandia Péinocna, 31. wedlug Kanta rzecz sama w sobie, 32. ban-

kructwo, ruina, 33. bialy i puszysty, 34. ksiezniczka Burgunda, 35. czarna ..., warzywo, 36. skret z marihuang, joint.

Litery z pol oznaczonych czerwonymi cyframi od 1 do 13 utworzg hasto krzyzéwki. Prawidlowe rozwigzanie przeslij na e-mail s.bu-
bin.ladysclub@gmail.com lub na adres Firma Wydawnicza Lady’s Club, ul. Sucha 32, 43-309 Bielsko-Biala — w terminie do 22
kwietnia 2016. Nagrody zostang wyslane poczta.

15 BESTSELLEROW KSIAZKOWYCH, SAME NOWOSCI! TE NAGRODY CZEKAJA NA CIEBIE:

o Jeden egzemplarz ksigzki Mariana Buchowskiego ,,Buty Ikara. Biografia Edwarda Stachury”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry
w Warszawie (www.iskry.com.pl).

o Jeden egzemplarz ksigzki Andrzeja Sieroszewskiego ,Waclawa Sieroszewskiego Zywot niespokojny”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry
w Warszawie (www.iskry.com.pl).

e Dwa egzemplarze ksigzki Sophie Kinsella ,,Zakupoholiczka za granica”, wydanej przez Wydawnictwo Sonia Draga w Katowicach
(www.soniadraga.pl).

e Dwa egzemplarze ksigzki Douglasa Thompsona ,,Mroczne serce Hollywood. Przepych, pistolety i hazard - w srodku globalnego
imperium mafii”, wydanej przez Wydawnictwo Black Publishing w Gorlicach (www.blackpublishing.pl).

e Dwa egzemplarze poradnika Ewy Kempisty-Jeznach ,,Ksiazka tylko dla me¢zczyzn”, wydanej przez Wydawnictwo Prészynski i S-ka
w Warszawie (www.proszynski.pl).

o Jeden egzemplarz ksigzki Katarzyny Miller ,,Bez cukru, prosze¢”, wydanej przez Spoteczny Instytut Wydawniczy Znak w Krakowie
(www.wydawnictwoznak.pl).
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o Jeden egzemplarz ksigzki Katarzyny Miller i Ewy Konarowskiej ,,Chce by¢ kochana tak jak chce”, wydanej przez Wydawnictwo Zwierciadlo
w Warszawie (www.zwierciadlo.pl).

e Jeden egzemplarz ksigzki Katarzyny Miller ,,Krolowe zycia”, wydanej przez Wydawnictwo Zwierciadlo w Warszawie (www.zwierciadlo.pl).

o Jeden egzemplarz klasyki literatury mlodziezowej, powie$ci Anny Sewell ,,Kary Klejnot”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Pozna-
niu (www.zysk.com.pl).

@ Jeden egzemplarz klasyki polskiej literatury mlodziezowej, powie$ci Wiktora Zawady ,,Kaktusy z zielonej ulicy”, wydanej przez Wydawnic-
two Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

@ Jeden egzemplarz pasjonujacej opowiesci historycznej Jamesa B. Donovana ,,Szpiedzy na moscie. Sprawa pultkownika Abla i Francisa Ga-
ry’ego Powersa”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl). O KSIAZCE PISZEMY WEWNATRZ NUMERU!

@ Jeden egzemplarz thrillera Erskine Childers ,,Sekrety mielizn”, wydanego przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

NAGRODY SPECJALNIE DLA CIEBIE:

BERBBREREDR .

HOLLYWOOD

ILETY | BAZARD ~ W SRAOKY ELUBALREC IMFERILV WAR

MALTAN
BUCHOMWSKT

Sophie Kinsella

" ZAKUPOHOLICZKA
4 ZA GRANICA

wierciadio

Katarzyna Miller @ KATARZYNA e
Ewa Konarowska MILLER

L) b, o
i

S rEyna

MILLER )

haaiy CHCE BYC KOCHANA
TAK JAK CHCE

Kondratowicz

ZYCIA

szpiepzy”
1) NA MOSCIE

Anna Sewell WIKTOR ZAWADA sprawA PUEKOWNIKA ABLA

KARY .”ﬂ.”T SU I FRANCISA GARY'EGD POWERSA
e ZZIL'U]HLJl!ILI(U JAMES B. DON VAN

VL JESOR

Rozwigzanie krzyzéwki z nr 6 (39) 2015: BOZE NARODZENIE. Lista nagrodzonych znajduje sie na stronie www.ladysclub-magazyn.pl.
Przygotowata ANNA JURCZYK/www.lowiskoksiazek.blogspot.com
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Rys. NIEZNANY CHILIJSKI ARTYSTA
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|
KRZYSZTOF tECKI

WSPOLNOTA SMIECHU

W KRAJU TAK PELNYM DEFICYTOW JAK POLSKA — BO TO I DEFICYT BUDZETOWY, I DEFICYT ZAUFANIA SPOLECZ-

NEGO — SA JEDNAK DOBRA, KTORE ZDAJA SIE WYSTEPOWAC W OBFITOSCI. I TAK NIKT NIE SKARZY SIE, ZE BRAK MU

POCZUCIA HUMORU. PODOBNIE SPRAWA MA SIE ZRESZTA Z CZYSTYM SUMIENIEM I INTELIGENCJA. Wszyscy, PRZY-

NAJMNIE] WE WELASNYM MNIEMANIU, SA NIMI OBDARZENI W STOPNIU ZUPEENIE ZADOWALAJACYM.

zy rzeczywiscie jest az tak

dobrze? Zdarza sie co praw-
da  slysze¢  okazjonalnie
zawodzenia ,,Alez ja jestem glupil”,
lecz to tylko oznaka chwilowego
zalamania; za chwile, mozemy by¢
tego pewni, wszystko wréci do nor-
my. Styszy sie takze kokieteryjne za-
strzezenia, ze kto§ co prawda nie jest
Einsteinem, ale w tym przypadku juz
sam ukfad poréwnan jest przeciez
komplementem i zwykle odwotanie
do genialnego fizyka zapowiada wy-
gloszenie apodyktycznego sadu, co
do ktérego absolutnej, a nie wzgled-
nej prawdziwosci jego glosiciel jest
bezwzglednie przekonany. Wreszcie,
w ostatecznoéci, kiedy kto$ dostrze-
ga trudnosci nie do przezwyciezenia,
by przekonanie o wysokim poziomie
swej inteligencji utrzymac, zostaje mu
zawsze wyjécie awaryjne — jest wtedy
na przyklad inteligentny emocjonalnie
(prosze zreszta dodac do inteligencji
dowolne dookreélenie).

Trudnoéci takie mozna zresztg po-
konywa¢ w bardziej konwencjonal-

ny sposob, podajac wszem i wobec
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- jak czyni to pewna piosenkarka
- informacj¢ o swoim niezwykle wy-
sokim IQ. By¢ moze zresztg noszenie
tabliczek z wypisanym wysokim IQ
zastagpi w przysztosci sama inteli-
gencje. Co do sumienia, wypadnie
zgodzi¢ si¢ z Szymborska, ze Nic bar-
dziej zwierzecego niz czyste sumie-
nie na trzeciej planecie Stotica (,,Po-
chwata ztego o sobie mniemania”).
Przyzwalajacy $wiat wspolczesny
sprzyja osobnikom, ktorzy wyrzuty
sumienia sklonni sg traktowa¢ jak
nieprzyjemne pryszcze, leczone od
reki w gabinetach terapeutow. Czy-
ste sumienie kosztuje zatem tyle, co
stawka godzinowa u psychoterapeu-
ty. Dodatkowa symboliczna oplata,
to zwykle zbrukanie pamieci rodzi-
cow. Ale kto by sie tym przejmowal,
skoro w zasadzie toksyczni rodzice
sg trendy.

A co z poczuciem humoru? Ano,
réznie. Niby kazdy ma poczucie hu-
moru, ale kazdy inne; zatracila sie
wspdlnota $miechu. Roznicuje sig
poczucie humoru na przyklad wedle
cech spoteczno-demograficznych, ta-
kich jak wiek czy pte¢. Moich studen-
tow $mieszg rysunki Raczkowskiego,
gdy ja pozostaje wierny poczuciu hu-
moru prezentowanemu przez Krau-
zego i Mleczke. Ba, niekiedy w zyciu
tej samej osoby zdarza sie tak, ze cos,
co wydawalo si¢ $mieszne, po latach
wydaje sie raczej straszne. Ja sam
odbieralem przed (¢wieréwieczem
wczesne filmy Woodyego Allena jako
komedie, gdy dzi§ za $miesznymi
scenami dostrzegam raczej dramat
zagubionych biatych kotnierzykow.
Uplywajacy czas odmienia poczucie
humoru catych spoleczenstw. I tak

komedie Baluckiego najpierw odno-
sily sukcesy, potem, w okresie przy-
byszewszczyzny, $mieszy¢ przestaly
do tego stopnia, Ze zrozpaczony au-
tor popelnit samobdjstwo. Skadinad
- dzisiaj wystawia si¢ ,,Grube ryby”
Batuckiego, a teksty Przybyszewskie-
go poszly w zapomnienie. Znakiem
naszej wspolczesnosci nie jest wszak
Batucki, ale sitcomy. Odczytywal je
mozna jako zastepcze towarzystwo,
kiedy czlowiek oglada sam telewizje
i glupio mu $miac¢ si¢ do ekranu, ale
mozna sitcomy rozumie¢ takze jako
wyraz braku wiary w to, ze widzowie
beda wiedzieli, kiedy sie roze$miaé.
Znany jest zart o tym, ze Polak z do-
brego dowcipu $mieje si¢ kilka razy.
Pierwszy raz, kiedy dowcip uslyszy,
ostatni — kiedy wreszcie uda mu sie
go zrozumiec.

Od dawna mozna byto dostrzec, ze
polska wspélnota $miechu marnieje
i sie wykrusza. Czy przezywa jednak
az tak ostry kryzys? Czy deficyt po-
czucia humoru jest tylko zalozony
w sitcomach, czy jest juz rzeczywi-
sta bolaczka? Bo sprawa jest, wbrew
pozorom, catkiem powazna. I nie
zawsze do $miechu musi pobudzac.
Kiedy aktor w finale ,,Rewizora” pyta
»Z czego sie $miejecie? Sami z siebie
si¢ $miejcie’, to czy dzisiejsi widzo-
wie wiedzg, ze mimo plynacego ze
sceny zaproszenia, tak naprawde nie
ma si¢ z czego $miac¢? No cdz, nieste-
ty, problem jest w zasadzie abstrak-
cyjny. Dzisiaj nie chodzi sie wszak
na Gogola, tylko na Marcina Darca,
a jak ten ryknie ,Te, blondyna, z cze-
go sie $miejesz?”, to wszyscy od razu
wiedza, ze jest $miesznie i zarykujg
sie do tez...



Listy z Monachium

SWIETO PUTZFRAU,
A NIE FRAUENTAG?

ALDONA LIKUS-CANNON

OD LAT OBIECUJE SOBIE, ZE NA PO-
CZATKU MARCA NAPISZE 0 DN1u Ko-
BIET I ZAWSZE ZAPOMINAM. TEN FELIE-
TON ZACZELAM PISAC ROK TEMU, ZEBY
O NASZYM $WIECIE NIE ZAPOMNIEC.
NO I ZAPOMNIALAM! PRZYPOMNIAL
MI SASIAD, NIEMIEC. PARE DNI TEMU
STWIERDZIL, ZE LUBI MANIERY KOBIET
ZE WsCHODU. GDYBY NIE ON, Z PEW-
NOSCIA ZAPOMNIALABYM O ROZPOCZE-
TYM TEKSCIE, DNIU KOBIET, A MOZE
10 TYM, ZE TEZ JESTEM KOBIETA.

Odkad przyjechalam do Niemiec,
wszystko mija tak szybko, Ze na nic nie
mam czasu i dopiero po fakcie przy-
pominam sobie, ze kto§ mial imieniny,
wiasnie minety urodziny przyjaciét-
ki i ze powinnam zadzwoni¢ do Pol-
ski. Nie wspominajac o Dniu Kobiet.
A gdy kto$ z Polski przypomni mi, ze
wlasnie jest 8 marca i ztozy zyczenia,
ciesz¢ sie jak mata dziewczynka. Bo
w Polsce Dzien Kobiet zawsze byl hucznie obchodzony
i do tej pory wspominany jest z sentymentem. Nie znam
ani jednej kobiety, ktéra odmdwitaby w tym dniu przyje-
cia kwiatka lub bytaby niezadowolona z powodu zyczen.
No, moze jedna czy dwie... W 1993 roku, wbrew woli
milionéw pan, centralne obchody Dnia Kobiet zostaly
w Polsce zlikwidowane. Zniosta je definitywnie premier
Hanna Suchocka. Na szczescie Polki zawsze miaty wlasne
zdanie i postawily na swoim. Jak wynika z badan, 90%
Polek nadal jest za tym $wietem, cho¢ minelo juz tyle lat
od skreslenia go z listy obchodéw. W 2000 roku powstato
w stolicy Porozumienie Kobiet 8 Marca, ktdre wznowito
spotkania plci pieknej i uroczyste obchody tego $wieta. Po
latach nietaski, kiedy starano si¢ nam wmoéwi¢, ze Dzien
Kobiet to komunistyczne $wieto, cho¢ tak naprawde jego
korzenie si¢gaja roku 1910 i Ameryki Péinocnej, $wieto
kobiet odzylo i ma si¢ calkiem dobrze. Jak uwaza moja
bratowa, w tym dniu Polki w kraju przyjmuja zyczenia od
wszystkich panéw, biegaja na imprezy i ciesza sie.

Swiat bez kobiet
bytby
jak ogrod bez kwiatow

PIERRE DE BRANTOME
(OK. 1540-1614)
— FRANCUSKI HISTORYK

I BIOGRAF

Mnie w tym dniu, dokfadnie rok temu,
8 marca, tez wypadlo polecie¢ na spo-
tkanie z kobietami w Monachium, zeby
pomoéc przy wiosennym bazarze. Byly
prawie same Niemki i Zadna stowem
nie wspomniata o Dniu Kobiet. Szkoda.
Caly dzien pracowaly$my bez wytchnie-
nia. Zmeczona i rozczarowana wraca-
tam do domu. Po drodze rozgladatam
sie z nadziejg, ze zobacze cho¢ jednego
faceta z kwiatkiem w reku albo plakat
wspominajacy o Dniu Kobiet. Na préz-
no. Wreszcie na ogromnym okragltym
stupie wypatrzytam rézowy afisz z piek-
na sylwetka kobiety. Nareszcie - ucie-
szylam sie podchodzac blizej, ale ¢4z, to
byto kolejne rozczarowanie. Plakat nie
mial nic wspélnego z Dniem Kobiet,
cho¢ kobiet dotyczyl. Przez kolejne dni
zaczelo sie pokazywa¢ w Monachium
coraz wiecej rézowych ogloszen, a sek-
sowna posta¢ informowata o zblizaja-
cych sie... targach erotycznych.

Szkoda, ze Dzien Kobiet w Niemczech to taki nijaki
dzien. W 2015 roku wiecej w Bawarii méwiono o $wigcie
Putzfrau niz o Frauentag... Z plcig pigkng bywa tu réznie.
W tym roku z pewnoscig bedzie podobnie. Przy tadnej
pogodzie nasz sgsiad wyciagnie z garazu BMW, wystawi
je na podworku i pozwoli umy¢ zonie.

Moj maz, miejmy nadzieje, nie zapomni o tulipanach,
ale na wszelki wypadek przypomne mu rano. Mezczy-
znom po prostu trzeba ulatwiaé zycie, zeby nie mieli dy-
lematéw. I tylko moj braciszek, ktory nie pamieta, kiedy
mam urodziny, a nawet ile mam lat (i chwala mu za to),
zawsze pamieta o Dniu Kobiet, wigc na pewno zadzwoni
Z Zyczeniami.

Panie lubia, gdy panowie o nich pamietaja i rozpiesz-
czaja bez okazji. Dzien Kobiet ma swoj urok i jest
wspaniala okazja, zeby wszystkim kobietom zlozy¢
Zyczenia i pokazaé, ze w tym zagonionym S$wiecie,
pelnym stresu i problemoéw, jest ciagle dla nich miej-
sce. Wazne miejsce.
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MYSZ

(1936, 1948, 1960, 1972, 1984, 1996, 2008)

OROSKOP CHINSK)

Chiniski Rok Malpy rozpoczgt si¢ 8 lutego 2016 (wedtug kalendarza ksiezycowego). Matpa symbo-
lizuje w chiriskim zodiaku ciekawos¢ swiata. Jej umyst odznacza sig niezwyklg inteligencjg. Moze
nawet przejawial geniusz, cho¢ jest on mylony ze sprytem i przebiegtoscig. Lubi sama o sobie de-
cydowad. Tworzy wiele mozliwosci, cho¢ czgsto nie wychodzg one poza jej umyst. Wrogiem Malpy
jest nuda, wigc w 2016 nie ma co liczy¢ na brak wydarzen. Co nas czeka w Roku Malpy? Chiriska
astrologia odpowiada na to pytanie. Jej ustalenia mogg by¢ przydatne na drodze poznawania losu.
Odszukaj swego patrona i czytaj uwaznie, jaki los Cig czeka w 2016.

KROLIK

(1939, 1951, 1963, 1975, 1987, 1999, 2011)

Rok ognistej Malpy bedzie dla Ciebie peten dostat-

ku. Przygotuj si¢ na perspektywe pracy, ktora
przyniesie Ci duzy zysk. Jesli masz w zanadrzu
szalone plany, wla$nie nadszedt czas ich reali-
zacji. Stuchaj swojej intuicji - ona wszystko
wie. Zaufaj otoczeniu, a zobaczysz, ze ludzie od-
wzajemnia Twoj usmiech. W polowie roku mozesz
spodziewal si¢ pogodzenia ze starym przyjacielem. Zdrowie
w normie, ale unikaj przemeczenia w czerwcu. Twdj tegoroczny
czas, niosacy ze sobg najwiekszy potencjal sprawczy, to okres
listopada i grudnia. Zwlaszcza wtedy Twoje niekonwencjonalne
decyzje zostang szczegdlnie hojnie nagrodzone.

2

WOL

(1937, 1949, 1961, 1973, 1985, 1997, 2009)

Jeste$ popularny Kroliku, czy o tym wiesz? Bedzie

to szczegdlnie widoczne w tym roku ksiezyco-
wym. Co wigcej, dopisze Ci duzo szczgécia. Sta-
niesz si¢ magnesem dla dobrej fortuny. Szcze-
golnie okres po 22 wrzesnia bedzie obfitowaé
w sukcesy, ale musisz pokaza¢, ze tego chcesz.
Zeby zebraé plony, najpierw musisz zasia¢ - to stara

zasada. W pracy pokazesz swoj talent mediatora. Pamietaj o dy-
stansie i pogodnym usposobieniu. Masz bogate wnetrze i duzo
doswiadczen, lecz nie bdj sie stucha¢ rad innych. Naprawde,
spojrz na swoje otoczenie obiektywnie i docen, jakich niesamo-
witych ludzi masz przed sobg kazdego dnia!

SMOK

(1940, 1952, 1964, 1976, 1988, 2000, 2012)

Twoja domeng jest woda, wiec w tym szalonym

roku pozostan w swoim zywiole. Poczujesz
wiatr w zaglach juz na wiosne. Wzrosnie Twoja
pewnos¢ siebie. Trzymaj si¢ swoich zasad i do-
trzymaj wiernosci przyjetym tradycjom. Nie
ma drugiej tak przyjemnej rzeczy, jak obserwo-
wanie wlasnego sukcesu, ale w tym roku, zwlasz-
cza w maju, bedzie trzeba dotozy¢ dodatkowych staran. Zdo-
fasz odrézni¢ inspiracje od zwyklej fantazji, a nastepny okres
zimowy doda Ci sit i zagwarantuje niezalezno$¢. W zwigzkach
stabilizacja i szczescie — pokaz partnerowi swoja stabilnos¢ i za-
angazowanie. Pamietaj, ze do tanga trzeba dwojga!

TYGRYS

(1938, 1950, 1962, 1974, 1986, 1998, 2010)

Zaczale$ rok mocnym wykopem i pokazem Twojej

wewnetrzne;j sily, ale i uroku. Pokaz wszystkim,
kto tu rzadzi. IdZ wygrywa¢! To zdecydowanie
Twdj rok — bedziesz w stanie zrealizowaé swoje
marzenia, a sila gwiazd bedzie Ci towarzyszy¢
i sprzyja¢ Twoim zamiarom. Dwa szczegélnie
wazne okresy do rozpoczecia nowych inicjatyw

to 8 marca i 1 wrze$nia. Wskazane podrdze. Dadza Ci one to,
czego szukasz i chcesz. Polacz sily z idealistami i poddaj sie nur-
towi zdarzen, a otrzymasz odpowiedzi na swoje liczne pytania.
»Mandragora” méwi, ze ,czlowiek bladzi, a tylko Sita Wyzsza,
ktorej zawdzieczamy istnienie i do ktdrej zmierzamy, jest nie-

omylna” Pomy$l o tym.
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Ognisty Przyjacielu, pobudka! Wzbij si¢ ponad

chmury i blyszcz swoim pigknym $wiatlem we-
wnetrznym! Malo ktory czas da Ci tyle mocy,
co teraz. Juz od lutego bedziesz patrze¢ na
$wiat z wiekszg jasnoécig. Dostrzezesz nowe
mozliwosci i wzory. Rzeczy uloza sie same, ale
tez zanadto nie narzucaj innym swojej woli. Tylko

wspolpraca umozliwia rozwoj. Drzemia w Tobie poklady sity,
z ktérej jeszcze nie zdajesz sobie sprawy, ale juz niedtugo po-
kazesz ja wszystkim. Ta demonstracja przypadnie Ci do gustu,
ale dawkuj zmiany. Zlota my¢l dla Smoka: ,,Odetchnij w petni,
poczuj potege zycia, niech Twoje zmysty zaszaleja. ObudZ w so-
bie boskg czastke”

WAZ

(1941, 1953, 1965, 1977, 1989, 2001, 2013)

Ognisty rok dla ognistego weza - czy moze by¢ cos

lepszego? To czas duzych zmian. Otworz si¢ na
innych, potrzebuja Twojego opanowania i spo-
koju, zwlaszcza w zyciu rodzinnym. W pracy
nie przeinwestuj ani czasowo, ani finansowo.
Ten czas to ruletka. Bedzie mozna sporo zyskac,
ale za wysoka ceng¢. Unikaj jednak tatwych pienie-

dzy. Jesienia odnajda Cie¢ diugo wyczekiwane profesjonalne
rady biznesowe, wtedy warto nadstawi¢ ucha. Podobnie w mi-
toéci — beda wyzwania, ale one tylko ugruntuja Twoj zwiazek.
Cokolwiek przedsiewezmiesz, no$ te ztota mysl z ,, Mandragory”
w sercu: ,,Zycie jest pelne zasadzek. I takze dzieki temu piekne”



KON

(1942, 1954, 1966, 1978, 1990, 2002, 2014)

KOGUT

(1945, 1957, 1969, 1981, 1993, 2005)

Wejdziesz w ten nowy rok ksiezycowy z impetem.

8 marca otworzy sie dla Ciebie nowa $ciezka,
powaznie o niej pomysl, bo da Ci lepszy start
i umozliwi budowanie $wietlanej przysztosci.
Pézniej spodziewaj si¢ serii powaznych wyzwan

- zalecany jest jednak spokoj, bo to tylko przej-

$ciowe. Rozpogodzi si¢ wkrotce i bedzie lepiej, ale
pelna nagroda za Twoje trudy pojawi si¢ dopiero na poczatku
wrze$nia. Bedzie warto. Zablyéniesz jako organizator imprez

i lew salonowy. Wypatruj czerwcowego nowiu, to czas socjali-

zacji. To pomoze dodatkowo i w milosci: taniec, muzyka, dobra

atmosfera. Kocha sie nie za cos, tylko pomimo czegos. IdZ i po-
zwol innym Cig kochac.

BARAN

(1943, 1955, 1967, 1979, 1991, 2003, 2015)

O tak, w koncu przyjdzie dlugo wyczekiwana

fala! Zapowiadaja si¢ sukcesy i rozwdj w pracy,
wszystko ulozy si¢ i wejdziesz na przeznaczo-
ng sobie $ciezke. Bedziesz mie¢ mniej stresu,
a Twoja rosnaca sita sprawi, ze $mialo poradzisz
sobie z wyzwaniami. Polityka otwartych drzwi
i optymizm zyciowy przyciaggna do Ciebie nowych,
warto$ciowych znajomych. Rok gorejacej Malpy przyblizy Ci
innowacyjne sposoby utrzymania romantycznego zwiazku. Idz
stawi¢ czota przyszlosci i baw sie dobrze! Dochowaj wierno$ci
swoim ideatom, a bedzie Cie to nagrodzone. Cztowiek i ludzkie
wartoéci — to si¢ nie zmienia. Nigdy. Zmieniajg sie tylko narze-
dzia - powiada ,,Mandragora’”.

MALPA

(1944, 1956, 1968, 1980, 1992, 2004, 2016)

Od marca do wrze$nia bedzie u Ciebie czas na za-

sadniczo$¢ i konserwatyzm. To da Ci radoé¢
i spetnienie. Nie mysl o braku odpowiedzialnosci
innych i réb swoje, z czasem sie to optaci. Oto-
czenie doceni Twoje zdolnosci organizacyjne,
zwlaszcza w listopadzie. Dyplomacja i zréwnowa-
zenie beda nieodzowne. Wyglada na to, ze bedziesz

godzi¢ zwasnione strony. Zycie miltosne spokojne, ale wstuchaj
sie w oczekiwania partnera. Widoczny jest tez ogromny poten-
cjal polityczny na spotkaniach towarzyskich. Mozliwe odnowie-
nie znajomosci z zapomnianym partnerem. W innych sprawach
uzbréj si¢ w cierpliwoé¢. Pewne rzeczy przychodza na $wiat, gdy
sa dojrzale. Jedynym lekarstwem na cierpienie duszy jest czas, jak
zauwaza autorka ,,Mandragory”.

PIES

(1934, 1946, 1958, 1970, 1982, 1994, 2006)

Duzo pozytywnej energii, wspaniale! Szykuj si¢ na

wzrost pewnoéci siebie. Dostrzez ja w sobie, a nie
bedzie wyzwania, ktéremu nie podotasz. Znaj-
dziesz petno nowych rozwigzan i rad dla innych,
lecz w szczegdlnych sprawach pojawig si¢ starzy
mentorzy z sugestiami. Rodzina doceni Twoja
obecnos¢, mozesz ja wiele nauczy¢, ona z kolei po-

moze Ci odnalez¢ siebie i sens. Twoje narastajace watpliwosci
zostang rozwiane dopiero w styczniu przyszlego roku. I z miejsca
odnajdziesz rado$¢, ktérej szukasz. Owszem, bedzie duzo rewo-
lucyjnych zmian, lecz grono przyjaciot jest po to, by Ci¢ wspierac.
Mysl pozytywnie. Uwierz w siebie, a dasz rade wszystkiemu!

SWINIA

(1935, 1947, 1959, 1971, 1983, 1995, 2007)

Co robi Matpa w Roku Malpy? Kréluje! Czeka Cie
duzo szczescia i sukcesow. Mimo to przygotuj

sie na zmiane planéw mi¢dzy marcem a sierp-
niem. Cierpliwo$¢ jest kluczem. Wtedy musisz
zwracaé uwage na rzeczy pisane matym drucz-
kiem. Okaz zrozumienie dla przyjaciot i kole-
gow, gdy powinie im si¢ noga. Pod koniec wrze-
$nia ruszysz przed siebie, ale bacz na mate pokusy. Trzymaj
si¢ obranej raz drogi i zachowaj konsekwencje. To dla Ciebie
czas zwyciestw, ale w lesie czai si¢ wilk. Taki czas, jak teraz,
przychodzi raz na 12 lat, wykorzystaj to. Wstuchaj si¢ w siebie
i szukaj swoich stéw. To one konstruujg $wiat. My tez jeste§my
z nich zbudowani.

To rok ognia, wiec Twoje pragnienia i determinacja

sg szczegOlnie wzmocnione. Uda Ci sie dostrzec
prawde w otoczeniu. A rodzina doceni Twoje
zaangazowanie i determinacje w podazaniu do
celu. Nie bdj sie niepowodzen, bo trudy zostana
nagrodzone. Pojawi sie tez dlugo wyczekiwany
zastrzyk gotéwki. Nie przesadz — wigksze wydatki

sa niewskazane. Zycie towarzyskie bedzie barwne, nie bedziesz
sie nudzi¢. Odrobina szalonego ryzyka zostanie Ci wynagro-
dzona, zwlaszcza w marcu, kwietniu. Pokaz bliskim, ze Ci na
nich zalezy. W pracy tez przyda si¢ wyrozumialo$¢. Najlepszym
lekarstwem jest mito$¢. A jesli nie podziata? To znaczy, ze po-

trzeba wiecej milosci.

Horoskop nadestat MIKOLA] WOZNIAK 2H, staly korespondent Lady’s Club z Szanghaju
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ARTYKUL SPONSOROWANY

TRENDY NAILS FASHION

NA MAPIE BIELSKA-BIALE) POJAWIL SIE NOWY SALON. TRENDY NAILS FASHION TO NIE TYLKO PROFESJONALIZM | ESTETYKA,
ALE ROWNIEZ INDYWIDUALNE PODEJSCIE DO KLIENTA. ZALOZYCIELEM MARKI JEST NIKOS KARAMPOTIS.

— Trendy Nails Fashion to nowoczesne stanowiska, profesjo-
nalna obsluga i wyselekcjonowane ustugi. Panie zachwyci
szeroka gama stylizacji, nowoczesnych rozwigzan i gwa-
rancja jakosci. Panowie w dedykowanym im obszarze ustug
moga poczu¢ sie jak prawdziwi gentlemani — méwi Nikos
Karampotis.

Jezeli wyjdziemy z zalozenia, ze zadbane dlonie i paznok-
cie s3 wizytowka kazdego, to druzyna Trendy Nails Fashion
osiggnela w tym wzgledzie mistrzostwo. W Bielsku-Bialej
nie brakuje miejsc, gdzie mozna wykona¢ manicure czy
pedicure, ale tylko niektére z nich daja pewno$¢, ze ustuga
zostanie wykonana na najwyzszym poziomie. Ale nowy sa-
lon wyrdznia sie na jeszcze jednej plaszczyznie: — Duza wage
przyktadamy do zdrowia. Jesli zglosi sie klientka, u ktorej
zauwazymy problemy zwiazane z plytka paznokcia lub pro-
blemami skornymi, zadbamy o nig najlepiej jak potrafimy.
Zaproponujemy najpierw konsultacje dermatologiczne
- podkresla Nikos Karampotis. - Wzgledy higieny i bezpie-
czenstwa sg dla nas wazne. Kazdy przyrzad wykorzystywany
w trakcie zabiegu jest poddawany profesjonalnej sterylizacji,
zgodnie ze standardami $wiatowymi. Wizyta u nas jest nie
tylko przyjemnoécia, lecz daje pewnos¢, ze obejdzie sie bez
przykrych niespodzianek — dodaje nasz rozméwca.

Salon przy ul. Szkolnej 3 zostal zaprojektowany w nowo-
czesny, estetyczny sposdb. Wysokiej jakosci wyposazenie
i produkty, a takze ciekawy podzial przestrzeni umozli-
wiajg wizyte zaréwno intymna, jak i towarzyska. Kazdy,
kto przekroczy jego prog, bedzie mile zaskoczony. Steryl-
ne wnetrza nie sprawiajg wrazenia niedostepnych. Cho¢
utrzymana jest stylistyka gabinetu medycznego, panuje
mifa atmosfera. W mysl zasady, ze ludzie tworzg miejsce.
Zespol wykwalifikowanych i doswiadczonych pracowni-
kéw trzyma reke na pulsie i wcigz sie uczy. To klucz do
sukcesu Trendy Nails Fashion. - Szukalismy pasjonatow
swoich zawodow, ludzi, ktérzy identyfikuja si¢ z haslem
We love it! — ttumaczy Nikos Karampotis. Jesli do tego do-
damy produkty z najwyzszej polki, to otrzymamy odpo-
wiedz, dlaczego w ciagu kilku miesiecy od otwarcia salon
zyskat tak wielkg popularnosé. - To milos¢ od pierwszego
zabiegu. Bylam zaskoczona profesjonalnym podejéciem
i jako$cig wykonania. Uzaleznitam od tego salonu - méwi
z u$miechem pani Elzbieta, jedna z klientek Trendy Nails
Fashion. - Gdy widzimy zadbane dfonie i stopy u klientek,
jesteSmy dumni z efektow naszej pracy - zgodnie przy-
znajg pracownicy. I zachecaja do zapoznania sie z bogata
ofertg salonu.

Wiecej informacji na stronie www.trendynailsfashion.pl. Tel. 33 823 11 16.
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DOROTA CITKOWSKA NIEZALEZNY DORADCA KSIAZKI

Pomyslodawczyni nowe-
go zawodu - doradca
ksigzki. Od ponad 15 lat
dziala w branzy wyjatko-
wej w Polsce, czyli jako
niezalezny doradca ksiazki,
tworzacy programy ksigzek
dla firm. Pasjonatka pracy,
ktéra wykonuje. Pracowa-
fa najpierw w dwoch war-
szawskich wydawnictwach,
Medium i w Studiu Emka,
gdzie wdrazata autorski pro-
jekt docierania z ksigzka do
firm. Od 2001 r. wlascicielka
firmy CDN... Dobiera ksigz-
ki biznesowe, ogdlnorozwo-
jowe i dopasowuje tytuty do
potrzeb organizacji. Tworzy
stoiska z literaturg tema-
tyczng w osrodkach szko-
leniowych.  Wspdtpracuje
z wydawcami i autorami,
rekomenduje  doskonalych
prelegentéw, bedacych jed-
nocze$nie autorami ksig-
zek. Potrafi indywidualnym

odbiorcom  kompetentnie
i z wyczuciem polecaé od-
powiednie tytuly. Wyrdz-
nia ja to, ze sama przeczy-
tala ksigzki, ktére poleca,
co w branzy wydawniczej
wcale nie jest oczywiste.
Sledzi na biezaco nowosci
rynkowe i dzieki wielolet-
niemu do$wiadczeniu oraz
kobiecej intuicji i wrazli-
wosci potrafi celnie wybra¢
tytuly naprawde wartoscio-
we i poruszajace. Czerpie
energie z natury, z rozmow
z przyjaznymi ludzmi, ksig-
zek i sztuki. Wierzy w po-
tege intuicji. Uwielbia, jak
moéwi, nawraca¢ ludzi na ich
wlasng wielko§¢. Prywatnie
spelniona matka dwéch do-
rostych synéw, réwniez pa-
sjonatow swojej pracy.

DOROTA CITKOWSKA jest
takze menadzerka psycho-
lozki KATARZYNY MILLER
i zaprasza w dniach 15-16

kwietnia do Bielska-Bialej na
spotkanie z autorka porad-

nika ,,Krélowe zycia”. Brak
wiary we wlasne sily to chyba
najczestszy powdd, dla kto-
rego odktadamy swoje zycie
na potem. Myslimy, ze moze
»kiedy$” (cho¢ nie ma takie-
go dnia tygodnia) kto§ lub
co$ uczyni nas szczesliwymi.
Przy czym liste wybawcow
mamy imponujaco diuga: ro-
dzice, partner, wygrana w to-

tolotka, nowa milos¢, dieta
cud, $wietna praca, dobra
materialne. No i super, tyle ze
na tej liscie rzadko umiesz-
czamy najwazniejsza osobe
- siebie. Poradnik ,,Krélowe
zycia® to zbidr prawdziwych
historii o tym, jak znalez¢ sile
w sobie, a nie poza soba. To
takze spotkanie z réznorod-
nymi kryzysami, ktérych do-
$wiadczyli bohaterowie, ale
przede wszystkim krzepiace
przeslanie, ze duchem mozna
wygra¢ z najtrudniejsza zy-
ciowg materig.

Ten bestsellerowy poradnik
moze trafi¢ do Ciebie z auto-
grafem autorki, ktéra bedzie
gosciem specjalnym w Biel-
sku-Bialej w dniach 15-16
kwietnia 2016.

— Zapraszam po ten i inne ty-
tuly Katarzyny Miller, wszyst-
kie beda do kupienia 15
kwietnia, przed i po wyktadzie
- zacheca Dorota Citkowska.

1\“{@/. CA o, .. TEL. 605 886 844, n WWW.FACEBOOK.COM/DORADCA.KSIAZKI, CDNDOROTACITKOWSKA@WP.PL



NAD MOWA
TRZEBA PRACOWAC

ROZMOWA Z TERESA MORCINEK, NEUROLOGOPEDA,
LOGOPEDA DYPLOMOWANYM, PEDAGOGIEM SPECJALNYM Z BIELSKA-BIALE],
SPECJALISTKA OD KORYGOWANIA WAD MOWY | EMISJI GLOSU

Jak mozna rozpoznaé, czy dziecko ma problemy logope-
dyczne?

Trzeba zwrdci¢ uwage na to, jak wymawia pewne gloski. Nie-
pokojace jest, gdy dziecko 3-, 4-letnie méwigc zamienia ,K”
na ,t’, ,g na,d sz’ na,s, ,cz’ na,c,,Z na,z,,dZ na
»dz” oraz ,,r” na ,,j” lub ,I”. Z kolei u trzylatkéw niemoéwia-
cych nic lub niewiele na pewno wystepuje op6zniony rozwoj
mowy i koniecznie trzeba z nimi nadrobi¢ kompetencje je-
zykowe. Niektore dzieci majg dluzszy okres rozwoju mowy
i moga samoistnie wyrasta¢ z tych problemow, ale wiek-
szo$ci musi pomoéc logopeda. Bo to jest tak, ze jesli dziecko
mowi ciagle ,,safa” zamiast ,,szafa” i nikt go nie poprawia, to
nabierze nawyku i bedzie tak méwic stale, bo taka wymowa
zachowuje si¢ w jego pamieci stuchowe;j.

Na czym polegaja cwiczenia logopedyczne? Czy terapia
jest dtuga?

Cwiczenia polegaja na usprawnianiu narzagdéw mowy - jezy-
ka, warg, odpowiedniego ulozenia ich do wymawiania danej
gloski. Cwiczymy tez stosowanie glosek w wyrazach, potem
w zdaniach. Po pewnym czasie nastepuje automatyzacja wy-
mowy. W gabinecie dziecko ¢wiczy godzine raz w tygodniu.
Rodzice otrzymuja specjalny materiat z zestawem ¢wiczen,
aby w domu regularnie je wykonywa¢ przez 10 minut dzien-
nie. W zaleznoéci od tempa i zdolnosci dziecka, terapia trwa
od dwdch do czterech miesiecy. Moj gabinet jest tez mobilny,
co oznacza, ze moge przyjmowac w swoim gabinecie lub do-
jezdza¢ do domoéw. Mam ze sobg specjalne zestawy ¢wiczen,

FoT. MAGDALENA OSTROWICKA / MUA ANNA ROSINSKA

ukladanki i inne pomoce pomagajace w terapii.
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W swojej praktyce zajmuje sie pani takze dzie¢mi z pora-
zeniem mézgowym i innym wadami genetycznymi.
Pracuje nie tylko z dzie¢mi, ale tez z dorostymi, chociaz rza-
dziej si¢ zglaszaja. By¢ moze ich opiekunowie dochodza do
wniosku, Ze praca z dorostym niepelnosprawnym nie przy-
niesie takich efektéw jak z dzieckiem. Ale to mylny poglad.
Mowa dla cztowieka jest bardzo wazna ze wzgledu na kon-
takt z otoczeniem, budowanie relacji miedzyludzkich i wy-
razania emogcji i potrzeb. Dzieki mowie czynnej rozwija si¢
mowa wewnetrzna, potrafimy rozmawia¢ sami ze soba, my-
$le¢ konstruktywnie i te mysli przeksztalca¢ w mowe czyn-
ng. Jedli mamy trudnosci z mowg, ludzie nas nie rozumiejg,
marginalizuja, nawet wy$miewaja. Mowa rozwija intelekt,
a jej wszelakie wady moga opdznia¢ rozwoj. Wracajac do pra-
cy z osobami z porazeniem mdézgowym, wyglada ona troche
inaczej. Zaczynam od masazu twarzy w odpowiednich punk-
tach metoda Castillo Moralesa (jest to neurofizjologiczna
metoda stymulacyjna, stworzona w latach 70. przez doktora
Rodolfo Castillo Moralesa, argentynskiego lekarza specjaliste
z dziedziny rehabilitacji). Nastepnie ¢wiczymy sylaby, gloski,
stosujemy wywolywanie wszystkich glosek, zastosowanie ich
w wyrazach na zasadach dzwigkonasladowczych. Tu opieram
sie na metodzie krakowskiej, dzigki ktdrej buduje sie kompe-
tencje jezykowe, poszerza mowe bierna i czynna.

Innym problemem jest jakanie. Jakie jest jego podtoze, czy
mozna sie z jgkania wyleczy¢?

Jakanie pojawia sie na réznym tle - emocjonalnym, rozwo-
jowym, biologicznym. Na przyklad dziecko duzo wie, chce
duzo powiedzie¢, ale organizm nie nadaza i pojawia si¢ jaka-
nie rozwojowe. W tej wadzie stosuje zalecenia Zofii Engiel,
polskiej lekarki, logopedy, twdrczyni jednej z metod w tera-
pii jakania. Metoda oparta jest na popieraniu mowy gestem
reki, stosowaniu ¢wiczen oddechowych, budowaniu fraz.
Pacjent musi si¢ zmierzy¢ z problemem jgkania, wiec stosuje
tez rézne techniki psychologiczne. Pomagam juz dzieciom
od drugiego roku zycia, ale zach¢cam tez osoby doroste, kto-
rym wydaje sie, ze nic nie mogg z tym zrobi¢. Terapia jest
uzalezniona od mozliwosci pacjenta - jej czasu nie da sie
okresli¢. Niektore dzieci wychodza z jakania po 2-3 miesia-
cach pracy, inne osoby musza wyuczy¢ sie panowania nad
jakaniem, akceptacji i umiejetnosci radzenia sobie w sytuacji
jakania. Jakanie, niestety, najbardziej przeszkadza w stosun-
kach miedzyludzkich, bo osoby jgkajace boja sie odezwac,
boja si¢ reakeji otoczenia. Chee zaznaczy¢, ze mam Ogélno-
polski Certyfikat Terapii Jakania.

Prowadzi pani réwniez ¢wiczenia emisji gtosu. Komu s3
one potrzebne?

Zwlaszcza osobom, ktore maja zajecia, zawody wymagajace
czestego uzywania glosu i wystapien publicznych. Uczg sie
tego artysci, $piewacy, politycy, dziennikarze. Takze mlo-
dziez, ktora chce studiowa¢ pewne kierunki, jak na przyklad
aktorstwo. Pracujemy nad oddechem, poprawnosciag wymo-
wy, wyrazistoscig artykulacji i mowy, a takze nad opanowa-
niem emocji i glosu. Wazna w tym przypadku jest réwniez

2 - o
CWICZENIA LOGOPEDYCZNE POLEGAJA NA USPRAWNIANIU JEZYKA,
WARG - UEOZENIA ICH DO KAZDEJ GtOSKI

mowa ciata. Wszystko to dazy do wyrobienia w sobie pew-
nych nawykéw, aby wygladaly na naturalne, wiarygodne.
Chodezi o to, by stuchacze odbierali nas w sposéb naturalny.

Problemy z mowa moga wzia¢ sie takze z powodu ostabie-
nia toru oddechowego. Nad czym wtedy pracujemy?

Tak, z tym zmagaja si¢ zazwyczaj osoby jakajace sie, ale nie
tylko. Ludzie nie kontrolujacy oddechu méwia frazami, maja
zachwiany rytm mowy, nie mozna ich zrozumie¢, bo brakuje
im powietrza, a z kolei otoczenie bardzo si¢ meczy stucha-
jac takich oséb. Dlatego niezbedne sg ¢wiczenia, mozna to
wszystko wypracowad. Specjalnymi ¢wiczeniami oddecho-
wymi i na frazach. Popularne jest powtarzanie na jednym
wdechu tego samego zdania, na przyklad: fadny rudy lis. Gdy
kto$ zaczyna, jest w stanie na jednym oddechu powtérzy¢ to
zdanko trzy razy, po ¢wiczeniach nawet siedemnascie.

Dotaczyta pani do swoich rozlegtych umiejetnosci takze
analize kropli krwi. Co mozna sie dowiedzie¢ z takiego ba-
dania i na czym ono polega?

Naktuwamy palec, pobieramy dostownie krople krwi i anali-
zujemy ja mikroskopowo przy uzyciu specjalnego programu.
Z tego badania mozna si¢ dowiedzie¢ o poziomie zakwa-
szenia organizmu, cholesterolu, w jakim stopniu wystepu-
je u nas stres, czy mamy jakie$ pasozyty, czy brakuje nam
witaminy D lub B. Jest to badanie edukacyjne i pogladowe,
trwa godzine i jest wiarygodne w 100%. Ogoélnie méwiac, to
analiza elementéw morfotycznych, opracowana w latach 60.
XX w. przez niemieckiego profesora Giinthera Enderleina.
Pacjent moze zobaczy¢, jak wyglada jego krew. Nie badamy
ta metoda grupy krwi, OB czy poziomu hormonéw. Okre-
$lamy natomiast sktad kropli krwi, co w niej jest i to pozwala
nam zastanowic si¢ nad ewentualng dalszg diagnostyka.

Jest pani réwniez zwolenniczka i praktykiem masazu me-
toda Shantala. Na czym on polega?

Masaz Shantala jest starozytng technika masazu niemowlat
i dzieci, wprowadzong na europejski grunt przez francuskiego
poloznika Frederique Leboyera. Wielka popularnoscia cie-
szy sie¢ w USA i Kanadzie. W Europie masowanie dzieci jest
szczegOlnie popularne w Holandii, skad praktyka ta zostata
sprowadzona do Polski. Jest to masaz dotykowy, wykony-
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MASAZ DOTYKOWY SHANTALA JEST NIEZWYKLE ISTOTNY DLA ROZWOJU NIEMOWLAT | DZIECI

wany na malych dzieciach przez rodzicéw, zwtaszcza matki.
Zyjemy w spoleczenistwie, w ktérym rola dotyku jest mocno
zapomniana. JesteSmy na ogot zdystansowani. Tymczasem
okazuje sie, ze dotyk, szczegdlnie w wieku niemowlecym
i dzieciecym, jest niezwykle istotny dla rozwoju. Badania nad
kulturami réznych narodéw wykazaly, ze w spoleczenstwach,
w ktdrych dzieci s3 masowane, tulone, kolysane, noszone na
rekach i karmione piersig, dorosli sa mniej gwalttowni i agre-
sywni, wykazuja wicksza gotowos¢ do wspotpracy i sa bar-
dziej skfonni do okazywania wspoélczucia. Tak wiec masaz to
o wiele wiecej niz tylko doznanie zmystowe - jego réznorodny
wplyw na zycie dziecka wybiega daleko w przyszto$¢. Rodzi-
com za$ daje poczucie pewnosci siebie i $wiadomo$¢, ze oto
jest jeszcze co$ waznego, co moga dla swojego dziecka zro-
bi¢. Indyjski masaz Shantala jest oparty na tle emocjonalnym,
wykonuje go zwlaszcza mama, budujac w ten sposéb relacje
z wlasnym dzieckiem. Pomaga w depresji poporodowej, niwe-
luje kolki u matych dzieci. Jest to masaz delikatny, nie rehabi-
litacyjny. Poswiecajac dziecku godzine przed snem, budujemy
zaufanie i wspdlny stan emocjonalny, wyciszamy. Ucze, jak
robi¢ taki masaz, raz lub dwa razy. Pokazuje mamie ¢wiczenia
na lalce. Ona moze to wykonywa¢ od razu na dziecku, a jesli
sie boi, najpierw ¢wiczy na lalce. Niektore mamy wykonuja
go szybciej, inne wolniej, ale minimum to 20 minut. Najle-
piej przed snem. Dziecko po masazu jest odprezone, spokojne
i fatwo zasypia. Wykonujemy go codziennie. Jak dlugo - to
zalezy od decyzji matki. Powinien to by¢ masaz calego ciata,
z uwzglednieniem st6p i raczek. Masaz daje dziecku ogromna
sife, reguluje sen, trawienie, uspokaja, stymuluje uktad hor-
monalny, podnosi odporno$¢ organizmu i wzmacnia poczu-
cie bezpieczenistwa.

Mtodym matkom wydaje sie, ze ich dziecko jest kruche, boja
sie zrobi¢ mu krzywde. To btad! Wtasnie czesty dotyk, przy-
tulanie, masaz wywotuja mnéstwo pozytywnych emocji.

Dotyk jest w zasiegu reki. To lek na wszelkie dziecigce pro-
blemy, a takze na wlasne poczucie niemoznoéci i bezradno-
$ci. To nieskomplikowane oddziatywanie potrafi odmieni¢
zycie calej rodziny: uspokaja i leczy dzieci, uodparnia je na
stresy, modeluje ich postawy, czyni z nich ludzi w przysziosci
$mialych, ufnych, mato agresywnych i niezbyt gwaltownych.
A jednocze$nie zaspokaja potrzebe bliskosci, poglebia wigz
pomiedzy rodzicami a dzieckiem, spaja ich jako rodzine.
Oczywiscie dotyczy to tez dorostych. Nie wychowamy wca-
le ,,dzielnego cztowieka’, jezeli w dziecinstwie nie bedziemy
mu okazywa¢ uczué i pozwolimy, by zanosil sie placzem
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przez dlugie kwadranse, a nawet godziny. Najnowsze bada-
nia dowodza, ze to wcale nie nadmiar uwagi, ale wlasnie jej
brak i zaniedbania ,,psujg” dziecko.

Précz tak wielu zajec i pracy z ludzmi ma pani niezwykta,
jak na kobiete, prosze wybaczy¢, w pani wieku, pasje.
Przez 27 lat trenowatam sztuki walki - kendo i iaido. Pro-
wadzitam klub, zajecia. Zdobylam nawet wicemistrzostwo
Europy. Od pewnego czasu juz nie trenuje, ale to byta praw-
dziwa pasja, ktéra zaczela si¢ od obejrzenia starego filmu
sWielka draka w chinskiej dzielnicy”. Podobat mi sie styl
walki zaprezentowany w tym filmie, kolega zapisal mnie
do klubu i dopiero po jakims$ czasie zorientowalam sig, ze
to zupelnie inny rodzaj walki. Ale tak juz zostalo. Lubie tez
hodowac¢ kwiaty — ogrodowe i doniczkowe. Zajmuje sie tym,
odkad skonczytam 14 lat. Mam w domu wiele kwiatéw, nie
wspominajac o ogrodzie.

Jest pani ponadto spotecznikiem...

Tak, troche dobrych rzeczy w zyciu zrobilam. Zostatam za
to uhonorowana miedzy innymi wpisami do encyklopedii
biograficznych ,Who is Who of European Women” i ,Who
is Who w Polsce”. Sg to biogramy os6b dzialajacych na rzecz
dobroczynnosci i pokoju w swoim kraju i Europie.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAtA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

TERESA MORCINEK

Ukonczyta studia magisterskie w zakresie pedagogiki spe-

cjalnej na Uniwersytecie Jagielloniskim w Krakowie, studia
podyplomowe w zakresie logopedii na Akademii Pedago-
gicznej w Krakowie oraz neurologopedii na Uniwersytecie
Marii Sktodowskiej-Curie w Lublinie. Posiada certyfikaty
do pracy z dzie¢mi autystycznymi, z uszkodzonymi narza-
dami stuchu, nadpobudliwymi ruchowo oraz rehabilita-
¢ji dzieci z wielokanalowym wszczepem $limaczkowym.
Zwiazana z roznymi przychodniami specjalistycznymi
w Bielsku-Bialej. Prowadzi wlasny Gabinet Neurologope-
dyczny przy ul. Nad Potokiem 78 (Stare Bielsko) w Biel-
sku-Bialej.

& Gabinet neurologopedyczny

WWW.NEUROLOGOPEDA.BIELSKO.PL
E-MAIL: TERESAMORCINEK@POCZTA.ONET.PL
TEL. 502 688 109




15 KWIETNIA KATARZYNA MILLER
W BIELSKU-BIAtEJ
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ROZMOWA Z KATARZYNA MILLER, PSYCHOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA,
FILOZOFKA, POETKA | PISARKA
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W potowie kwietnia spotka sie pani z mieszkankami Biel-
ska-Biatej. Na nazwe wyktadu wybratySmy tytut jednej
z pani ksiazek: ,Krélowe zycia”.

Tak, bo kazda z nas jest krolowg zycia, tylko nie kazda o tym
wie. I teraz zwracam si¢ do kazdej krélewny: tam gdzie stap-
niesz, zostawiasz swoj $lad. Jaki $lad zostawisz, zalezy tylko
od ciebie. Twoje krdlestwo to twoje zycie. Ludzie, ktdrzy cig
otaczajg — dzieci, maz, partner, rodzice, przyjaciele, znajo-
mi, sgsiedzi, listonosz, sprzedawczyni w sklepie osiedlowym,
bibliotekarka, kazda osoba, z ktérg stykasz si¢ na co dzien,
czedciej lub rzadziej — nalezy do twojego krélestwa. Do niego
nalezg tez twoje umiejetnosci, wiedza, postrzeganie $wiata,
przyjemnosci. Niedawno trafifam na skarpetki bezuciskowe,
ktore wreszcie nie powodujg nieprzyjemnego uczucia $ci-
skania. To byla moja zmora, bo jak mozna by¢ usmiechnie-
tym, gdy masz skrepowane nogi, gdy czujesz dyskomfort?
Kupilam od razu wiele par, zeby mi nie zabraklo. Kazda
z nas ma takie swoje male zmory, ktore zatruwaja jej zycie.
Ale trzeba si¢ ich pozby¢, bo zobacz, jak wielkie jest twoje
wlasne krélestwo. Jesli bedziesz cudowng krolows, wniesiesz
w nie u$miech i rados¢. Wowczas powstanie w nim cudowna
energia i kazdy w tym krélestwie - tacznie z Tobg - bedzie
sie dobrze czut.

o7 cukru,
TOSZE

O tym, co
najwaznie)sze:

MiloSei. zwigzkach,
scksie. przyjazni,
pracy. starzeniu si¢
i poszukiwaniu

spelnienia.

Katarzvna

MILLER

W rozmowie
z Danuty
Kondratowicz
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Jak to zrobi¢? Codziennie budzi¢ sie z dobra energia, rado-
Scig i jeszcze rozdawac jg innym? Jak pani to robi?
Nie budze si¢ codziennie radosna i wypoczeta. Ale nim za-
czne dzien, myje sie zimng wodg. To pierwszy krok, zeby
sie otrzasnac. Jesli czuje sie przygnebiona, smutna, szukam
powodu, dlaczego tak jest. Rozmawiam sama ze soba, lecz
nie rozpatruje tego zbyt dtugo. Ochlapuje sie zimng woda,
u$miecham sama do siebie, szukam pozytywow. Mysle: Jej-
ku, dzis spotka mnie to i to. Czeka mnie swietny dzien. Jesli
leje, nie mowie od razu: Boze, jaka okropna pogoda, tylko
mysle inaczej. Na przyklad: Och, deszcz robi dobrze na cere.
Jesli mimo to smutek nie mija, zaczynam szuka¢ koloru na
dany dzien. Czasami moze to by¢ czerii - bo chce si¢ scho-
wad prze §wiatem, czuje si¢ bezpieczna w barierze czerni. In-
nym razem wybieram czerwien, bo mnie dotadowuje. Jak sie
ubiore w co$ czerwonego, od razu mam lepsze nastawienie.
Kolory maja dla mnie olbrzymie znaczenie. Kto§ moze po-
wiedzied, ze przeciez moga si¢ zdarzy¢ sprawy, ktore rzutuja
na nasz nastroj, ale nie zaleza od nas. Owszem, ale to, jak
sie czujemy zalezy juz wyltacznie od nas. Prostymi stowami
wypowiedzianymi do siebie, usmiechem, doborem koloréw,
decydujemy, czy czujemy si¢ tego dnia dobrze, czy zle. To
prosta decyzja, zalezaca wylacznie od nas.

™ Spotyka sie pani z kobietami w catej Polsce.
Jakie pytania i watpliwosci pojawiaja sie naj-
czesciej? Jakie problemy nurtujg wspotczesne
| Polki?

Wszystko mozna zamknaé w jednym zdaniu:

kobiety nie czujg sie kochane tak, jakby chcia-
| ly. Zastanawiajg sie, jak sobie z tym wszystkim
| poradzié. I jeszcze — czujg sie nierozumiane, bo
| nam, kobietom, nie chodzi o to, Zeby kto$ za nas
co$ robil, a nawet nas wspieral, ale zeby to robit
wspolnie z nami. Inny problem wiaze si¢ ze sta-
nem posiadania - nie tylko materialnego. Kobie-
ty méwia: Nie wiem, czego chce, ale chceg to juz,
natychmiast, najlepiej w duzej ilosci. Zawsze maja
za malo, odczuwajg niedosyt. Mysle, ze z wiekiem
| pojawiajg si¢ coraz to inne rodzaje probleméw.
' Kiedys stawatam przed lustrem i ogladatam sie-
| bie. Mowitam: Kaska, tu musisz zrzucié, tu masz
za duzq oponke. Teraz mam to gdzies. Jestem, jaka
jestem i skupiam sie na rozwigzywaniu zupelnie
innych spraw. Jednak takie podejscie wymaga
konsekwencji, lat pracy nad soba. Tego sie nie wy-
pracuje z dnia na dzien. Szczegdlnie wtedy, gdy
bedziemy zajmowac si¢ narzekaniem i okrela-
| niem swoich brakow, a nie swojego dobrostanu.

Napisata pani wiele wspaniatych ksigzek. Czyta-
| nie kazdej z nich to prawdziwa przygoda intelek-
| tualna. Zmuszaja do myslenia o réznych aspek-
U | tach. Ktéra z nich jest dla pani najwazniejsza?
Jestem przywigzana do wszystkich, ale na pewno
ogromnie wazng jest ,Bez cukru, prosze”. Obnazy-




fam sie tam, odstonitam i powierzytam kobietom swoje ta-
jemnice, o ktorych przez lata nikomu nie méwitam, w zad-
nym wczesniejszym wywiadzie. To byto olbrzymie wyzwanie,
bo w koncu ostatecznie okreslitam siebie jako osobe, ktora
nie wstydzi si¢ ani siebie, ani innych. Niektorzy uwazaja to
za ekshibicjonizm, ale ja tak nie myséle. Je$li mam pomagac
ludziom jako terapeuta, musze tez im zaufad, a ta ksigzka to
mdj dowdd zaufania do moich czytelniczek i pacjentéw. Co
jaki$ czas dzwoni do mnie starszy pan z zagranicy, w celach

KATARZYNA MILLER

terapeutycznych. Mial problem, ktéry wymagal ode mnie
powiedzenia mu wprost, ze zakochanie to nie kochanie. On
na to: Tak, wiem, pisze pani o tym w ,Bez cukru” na stro-
nie 69. To mnie wzruszylo, rozbawilo, ale tez uzmystowito,
ze dobrze zrobilam, otwierajac si¢ przed ludzmi na osciez.
Dzieki temu dziala wzajemne zaufanie.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIALA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

Psycholozka, psychoterapeutka z ponad 30-letnim doswiadczeniem

w prowadzeniu terapii indywidualnej i grupowej, filozofka, poetka,

pisarka. Wykfadata psychologie na UW. Pisze felietony do pism kobie-

cych, trwale zwigzana ze ,Zwierciadtem” Czgsty go$¢ w programach
radia i telewizji. Autorka ksiazek ,,Chce by¢ kochana tak jak CHCE.
Rozmowy terapeutyczne” (2005, z Ewa Konarowska ), ,,Bajki rozebra-

ne” (2008, z Tatiang Cichocka), ,By¢ kobietg i wreszcie zwariowa¢”
(2010, z Monika Pawluczuk), ,,Nie boj sie zycia” (2010), ,,Porozma-
wiajmy o seksie” (2011, z Olga Haller, Tomaszem Jastrunem i Beata

Pawlowicz), ,,Kup kochance meza kwiaty” (2011), ,,Krélowe zycia”
(2012), ,,Bez cukru, prosze” (2014), ,,Nie boj sie zdrady” (2016). Na-
pisata trzy tomiki wierszy: ,,Stoleczek” (1997), ,,BOl jest jedwabiem”

(2000), ,,Fontanna mitosci” (2010). Spiewa wlasne piosenki na kon-

certach w Warszawie, Krakowie i Kazimierzu Dolnym.

FANTASTYCZNE SPOTKANIE POD PATRONATEM MAGAZYNU LADY’S CLUB

KATARZYNA MILLER W BIELSKU-BIALEJ

ENERGIA, RADOSC, NIEKONWENCJONALNE MYSLENIE

PIATEK, 15 KWIETNIA, GODZ. 17: WYKEAD KROLOWE 7ZyciA w KLUBIE KLIMAT,
GALERIA HANDLOWA SFERA, BIELSKO-BIALA, UL. MOSTOWA 5

Po wyktadzie mozliwo$¢ kupowania ksigzek Katarzyny Miller z jej autografem lub zdobycia autografu na swoich ksigz-
kach. Po spotkaniu party ,, Krélewskie klimaty” z przebojami lat 80. i 90. Bilety po 39 zl mozna zamdwi¢ przez telefon
lub e-mail (przy zakupie wiecej niz 10 biletoéw rabat 13%). Tel. 661 081 888, 501 748 752; ewa.tyszkiewicz@gmail.com,

beata.soczawa@interia.pl, punkt biletowy Sfery.

SOBOTA, 16 KWIETNIA, GODZ. 10-16: WARSZTATY KROLOWE ZYCI1A
W OSRODKU KOBIETA SZCZESLIWA, BIELSKO-BIAEA, UL. 11 LISTOPADA 10

Chcesz si¢ dowiedzie¢, czy zostaje Ci miejsce dla ciebie, czy znasz te osobe, ktdra jest Toba, czy jestes sSwiadoma, ze ONA
ciggle na Ciebie czeka — ta osoba wolna, tworcza i szcze¢sliwa? W czasie warsztatu bedziemy probowaly dotrze¢ do Twojej
najglebszej wartosci, do unikalnej kobiety, ktéra kazda z nas ma w sobie. Odpowiemy na pytania, czy znamy te kobiete, czy
mamy z nig kontakt, czy jestesmy jej ciekawe. Ona ciagle czeka na nas, przestonieta rolami, jakie odgrywamy w zyciu: corki,
matki, pracownicy, szefowej, uczennicy, kochanki... Jesli chcesz si¢ pozna¢, odkry¢, poczué, odnalezé - badz z nami.

IL0$¢ MIEJSC: 20, KOSZT: 400 ZE. ZAPISY: 661 081 888, 501 748 752.
NIE MOZE CIE ZABRAKNAC NA TYCH SPOTKANIACH!
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okate - firma rodzinna — wspiera

wiele inicjatyw integrujacych ta-
kie firmy w Polsce i za granicg. Jest takze
aktywna w Fundacji Firmy Rodzinne,
ktérej misjg jest integracja i promowa-
nie dzialan rodzin biznesowych. Dzigki
dzialaniom Fundacji firmy rodzinne
zyskuja mozliwo$¢ korzystania z po-
mocy, wiedzy i doswiadczen innych
firm w czasie spotkan mentoringowych.
W 2015 roku Fundacja zorganizowata
17 spotkan mentoringowych w 13 mia-
stach Polski i brata udziat w kilkunastu
wydarzeniach zwigzanych z prywatna
przedsiebiorczoscia. Wydata 4 biulety-
ny skierowane do firm rodzinnych oraz
raport po$wiecony opiniom Polakéw
na temat firm rodzinnych. Raport pod
redakcja naukowa Anny M. Nikodem-
skiej-Wotownik pt. ,,Polacy o firmach
rodzinnych 2015 - koniec mitu prywa-
ciarza” opracowata agencja inAct Pu-
blic Relations w Poznaniu.
Znane marki rodzinne, takie jak Mo-
kate, dziela sie swoja historig i do-
$wiadczeniem biznesowym z uczest-
nikami spotkan mentoringowych.
- Wazne jest to, Ze rozmowy s3 pro-
wadzone przez wlascicieli i sukceso-
réw w otwartej formie, sklaniajacej do
wymiany pytan i odpowiedzi. Firma
rodzinna powinna przede wszystkim
trwac przez pokolenia - dla przysztych
pokolen. Z odpowiedzialno$ci wobec
pokolen, ktére przyjda po nas bierze
sie wyjatkowa odpornos¢ firm rodzin-
nych na zawirowania gospodarcze
- powiedziala nam Sylwia Mokrysz
z zarzgdu Mokate. - W takich firmach
planuje sie tak, jak w rodzinie — w skali
pokolen, a nie roku finansowego. De-
cyzje podejmuje si¢ majgc na uwadze
dobro rodziny - wlasnej, ale i réwniez
rodzin pracownikéw. To ogromna od-
powiedzialno$¢.
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A fz::»wgg g{x Siness

RODZINNE
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W SRODKU TERESA MOKRYSZ, W TOWARZYSTWIE SWOICH DZIECI, SYLWII | ADAMA MOKRYSZOW

We wspomnianym raporcie Sylwia
Mokrysz wyrazita opinie, ze warto by¢
firmg rodzinng i warto o tym moéwic.
Rodzina to suma pozytywnych skoja-
rzen, stad tez rodzinny biznes budzi
wyjatkowe zaufanie. Co wazne, rodzi-
na jest nos$nikiem warto$ci uniwer-
salnych, ktére nie podlegaja modom,
czy trendom marketingowym. Stad
ich ponadczasowo$¢, o ktorej nalezy
pamietaé, zwlaszcza gdy sa one prze-
noszone z rodziny na grunt biznesu.
- Z wlasnego doswiadczenia moge
powiedzie¢, ze podkreslanie faktu
rodzinnosci Mokate wychodzi nam
na dobre, Tam, gdzie mozemy i s3 ku
temu sprzyjajace okolicznosci, zawsze
nawigzujemy do tego, ze od pokolen
jesteSmy forma rodzinng. I zawsze
spotyka sie to z pozytywnym odze-
wem.

Prestizowy miesiecznik gospodarczy
Forbes napisal, ze firmy rodzinne
stanowig az 80-90% wszystkich firm
na $wiecie, a ich pierwsza piec¢setka
generuje laczny przychéd w grani-
cach 6,5 bilionéw dolaréw rocznie.
To kwota tak duza, Ze mogtaby sta-

nowi¢ trzecig - co do wielkosci - po
USA i Chinach gospodarke $wiata.
Jako najbardziej pozytywny przyktad
polskiej, dynamicznie rozwijajacej sie
firmy rodzinnej Forbes podal wta-
$nie Mokate. ,,Gdy w roku 1990 Te-
resa Mokrysz przejela firme swojego
meza, rozpoczela sie historia, w ktdra
od razu zaangazowani zostali pozo-
stali czlonkowie rodziny. Dzi§ Moka-
te to nie tylko dynamiczny eksport,
innowacyjnos¢, ale tez rodzinnosc,
ktdra z powodzeniem wptywa na suk-
ces. Rodzinny charakter firmy wida¢
w panujacych w niej relacjach - firma
stynie z tego, iz pracuja w niej cale
rodziny, nawet kilka pokolen wstecz.
Struktury firmy za$ tworzone sg przez
samych zatozycieli i ich dzieci, ktére
stopniowo zostaly wdrazane w cha-
rakter firmy. Mokate rozwija si¢ bez
gieldy i inwestorow strategicznych
- inwestuje w rodzine, zarazajac pasja
do pracy w przedsigbiorstwie dzie-
ci od najmlodszych lat. Skutecznie,
gdyz dzi$ i Sylwia, i Adam Mokrysz
zasiadaja w zarzadzie spotki” - pod-
kreslit magazyn Forbes.

FOT. MATERIALY PRASOWE



STYCZEN. EDIVALDO BOCARDI, LAMBARI W BRAZYLII

egoroczny, prestizowy kalendarz Lavazza powstal pod

hastem ,,Z ojca na syna” (From Father to Son). Jest to
edycja limitowana. Premierowa odstona odbyla si¢ w czasie
targéw spozywczych EXPO w Mediolanie. Twoércy kalen-
darza drugi rok z rzedu rezygnuja ze stylizowanych sesji na
rzecz propagowania zdrowego stylu zycia i ochrony $rodo-
wiska. Nowy kalendarz rozwija zeszloroczny projekt, kto-
rego autorem byl $wiatowej stawy fotograf Steve McCur-
ry. Teraz za obiektywem stanal 26-letni Joey L. Kalendarz
wspiera ruch spoleczny Terra Madre Giovani - We Feed
The Planet. Ruch ten skupia miodych rolnikéw, ktérym
zalezy na odpowiedzialnym, ekologicznym rolnictwie i za-
chowaniu biologicznej réznorodnosci naszej planety. Ka-
lendarz powstal pod artystycznym kierunkiem Armando
Testa z Lavazzy. Sklada si¢ z 13 zdjg¢ mtodego kanadyjskie-
go fotografika i filmowca Joeya L., ktory przemierzyt szlaki
Ameryki Srodkowej i Poludniowej w poszukiwaniu obron-
cow Ziemi. Joseph Anthony Lawrence, znany bardziej
jako Joey L., urodzit sie w 1989 roku w Lindsay, Ontario,
ale mieszka w Brooklynie w Nowym Jorku. Fotografia od

dziecka jest pasja jego Zycia. Prace sygnowane Joey L. wy-

.

MARZEC. JESUS A. COLLAZOS, VILLA ESPERANZA W KOLUMBII

For. JoEey L.

For. Joey L.

For. Joey L.

LUTY. DALI NOLASCO CRUZ, TLAOLA W MEKSYKU

POWROT DO KORZENI

korzystuje wiele magazynow, firm i kanaléw telewizyjnych,

m.in. National Geographic Channel, Canon, Lavazza, FX
Networks, History Channel, Summit Entertainment. Na
tych 13 zdjeciach wchodzacych w sklad nowej publikacji
nie zobaczymy nawet stynnej filizanki Lavazza.

- Innowacja przy jednoczesnym poszanowaniu tradycji. To
recepta na zycie wielu mlodych farmeréw z potudniowej
Ameryki, Afryki i reszty $wiata, ktorzy przejmujac dziedzic-
two swoich ojcow, przejeli tez odpowiedzialno$¢ za przy-
szto$¢ naszej planety. Jeste$my dumni, ze mozemy wspolpra-
cowac z organizacjg Slow Food i bohaterami kalendarza nad
projektem, ktory wykracza poza fotografie i niesie ze sobg
wazne przestanie — powiedziala dyrektor ds. wizerunku fir-
my, Francesca Lavazza.

Kalendarz promuje jedng z najbardziej rozpoznawalnych
marek na §wiecie. Mokate i Lavazza wspdlpracujg od stycznia
2011 r. Firma z Ustronia przyjeta wtedy role autoryzowane-
go przedstawiciela Lavazzy. Mokate wyszto naprzeciw temu
wyzwaniu, majac $wiadomos¢ gospodarczych atutéw, jakimi
od lat dysponuje: doskonalej znajomosci rynku, sprawne;j lo-
gistyki, kadry znakomitych fachowcéw i doswiadczenia.

For. Joey L.

al
KWIECIEN. ANTONIA SIERRA, LA GUAJIRA W KOLUMBII

WIECE) ZDJEC | INFORMAC)I O KALENDARZU LAVAZZA 2016 NA STRONIE WWW.CALENDAR.LAVAZZA.COM
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NOWOJORSCY KUCHARZE MICHAEL LAISKONIS, FLORIAN PINEL | JAMES BRISCIONE GOTUJA Z WATSONEM

CO GOTUJESZ, WATSONIE?

NIE JESTESMY JUZ W STANIE OBEJSC SIE BEZ TECHNOLOGII. TOWARZYSZY NAM WSZEDZIE | SPEENIA WIELORAKIE FUNKCJE. WSPOL-

CZESNE TECHNOLOGIE SA JAK MAGIA. OGLADAJAC FILM AKCJI, NIE POTRAFIMY JUZ ODROZNIC RZECZYWISTYCH TECHNOLOGII,

O KTORYCH ISTNIENIU JESZCZE NIE WIEMY, OD TOTALNEJ FANTAZJI, KTORA ZRODZILA SIE W UMYSEACH TWORCOW DZIELA. TECH-

NOLOGIE SA TAK ZAAWANSOWANE, ZE WSZYSTKO WYDAJE SIE PRAWDZIWE ALBO PRAWDOPODOBNE, NAWET JESLI NIE JEST.

zisiaj rzecz bedzie o Wat-

sonie. Nie mam na mysli

wspotpracownika Sherloc-
ka Holmesa — Watson IBM to system
sztucznej inteligencji, odpowiadajacy
na pytania postawione w jezyku na-
turalnym. Imi¢ otrzymal po pierw-
szym prezesie IBM, Thomasie J. Wat-
sonie. Nie chodzi bynajmniej o jaki$
tam software, lecz o system cognitive
computing, zdolny znalez¢ powiaza-
nia miedzy milionami danych (zdo-
bytych w rézny sposéb) i podsunagé
cztowiekowi najlepsze rozwigzania.
System kognitywny wiedze czerpie
od ekspertow z réznych dziedzin.
Potrafi sie uczy¢, podejmowaé de-
cyzje i znajdowaé powigzania. Umie
zadawal pytania, wyznaczaé prio-
rytety i podejmowac lepsze decyzje.
U podstaw cognitive computing lezy
wspllpraca maszyny i czlowieka.
Tylko razem (ale nigdy z osobna) sa
w stanie stworzy¢ unikalne rezultaty.
Watson wykorzystuje przetwarzanie
kognitywne i uczenie maszynowe.
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Rozumie skomplikowane zapytania

w jezyku naturalnym i udziela sen-
sownych odpowiedzi na podstawie
wynikow osigganych przez wiele pra-
cujacych jednocze$nie algorytmoéw
do przeszukiwania baz danych - im
wiecej jednakowych zapytan, tym
wieksze szanse, ze odpowiedz bedzie
trafna.

Poczatkowo traktowany byl jako
eksperyment na polu poszukiwania
sztucznej inteligencji.

W 2011 zaproszony zostal do udzia-
tu w teleturnieju wiedzy Jeopardy!
(to na nim wzorowany byl polski Va
banque), w ktérym zamiast trady-
cyjnej formuly ,pytanie gospodarza
programu - odpowiedZ uczestnika’,
prowadzacy najpierw podawat odpo-
wiedz, a gracz mial za zadanie utozy¢
wladciwe pytanie. Swietnie dal sobie
rade. Na poczatku 2013 IBM oglosito
pierwsze wykorzystanie Watsona do
celow komercyjnych - jako pomoc
w wyborze terapii raka ptuc w Memo-
rial Sloan Kettering Cancer Center.
To pokazalo, jak szerokie zastosowa-
nie moze mie¢ system, ktéry gléwnie
dzieki analizie niezliczonych danych
(wynikéw badan, literatury fachowej
i medycznych podrecznikéw) pomaga
lekarzom stawia¢ diagnozy. ,Zatrud-
nienie” Watsona do gotowania byto
kolejng proba szerokiego zastosowa-
nia systemu. Dzieki cognitive cooking,



gotowaniu poznawczemu, pojawily
sie nowe pojecia i przepisy. Zanim
jednak Watson rozpoczal wymysla-
nie przepiséw, wprowadzono mu do
pamieci mndstwo danych o tym, co
jedza ludzie, co najczesciej im sma-
kuje, a takze o skladzie chemicznym
i wlasciwosciach fizycznych uzywa-
nych w kuchni skfadnikéw. A to jesz-
cze nie koniec — Watson zaczat czyta¢
tez recenzje potraw on line, bada¢ ich
warto$ci odzywcze, analizowaé nie-
tolerancje pokarmowe i pochodzenie
geograficzne jedzenia!

Uzbrojony w te wiedze, mogt przysta-
pi¢ do opracowywania oryginalnych
przepisow, ktore pozniej byly reali-
zowane przez wielokrotnie nagradza-
nych nowojorskich kucharzy z Institu-
te of Culinary Education (ICE).

SAELATKA ZIEMNIACZANA ZE SKEADNIKOW ZA-
PROPONOWANYCH PRZEZ IBM’S CHEF WATSON

Jak obecnie wyglada wspotpraca
czlowieka z systemem? Wracamy do
domu po cigzkim dniu, a z lodéwki
wyziera tylko kawalek starego sera
caprino. W szafce ryz basmati, puszka
pomidordw, fasola i krakersy. I wtedy
wzywamy na pomoc Watsona — www.
ibmchefwatson.com. Kiedy podamy
mu liste naszych skladnikow, Watson
sprawdzi w bazie danych znane mu
przepisy, rozwazy kombinacje na pod-
stawie sktadu chemicznego, dorzuci
propozycje dodatkowych sktadnikow
i zaoferuje blyskawicznie kilka no-
wych przepiséw. Osoby korzystajace
z ksigzki kucharskiej Watsona moga
wybra¢ skladniki, jakie lubig i zasu-
gerowa¢ mu, czy danie ma by¢ raczej
tradycyjne, czy tez chca by¢ zaskoczo-
ne nowoczesnym menu. Komputer
faczy otrzymane informacje i w kilka
sekund proponuje przepis na potrawe,

ktora powinna smakowaé zamawiaja-
cym, bo znajda si¢ w niej wszystkie ich
ulubione skladniki. Samo danie moze
by¢ bardzo oryginalne.

We wrzeéniu zeszlego roku pojawi-
fa sie w Warszawie IBM Food Truck
- ciezarowka wykorzystujaca mozli-
wosci Watsona. Na podstawie zapro-
ponowanych przez system przepiséw
ugotowane zostaly potrawy, ktére
mozna bylo prébowa¢ w pieknej sce-
nerii ogrodu Biblioteki Uniwersytec-
kiej. Watson wymyslal - szef kuchni
gotowal... Bylo pysznie!

System Watson jest otwarty, wiec dzie-
ki niemu mozna przetwarzac nieogra-
niczong ilo§¢ danych na kazdy temat.
Mozna tworzy¢ produkty i rozwigzania
dla wielu branz. Wykorzystanie syste-
mu w diagnozowaniu i leczeniu raka,
personalizowanie lekarstw, zastoso-
wanie w branzy finansowej, sprzedazy
detalicznej, kuchni... To z pewnoscia
dopiero poczatek jego rozwoju. Wy-
korzystanie Watsona w codziennym

Cognitive Cooking
with Chef Watson

Recipes for innovation from EEM & the Institute of Culinary Education

: o
W STANACH UKAZAEA SIE JUZ KSIAZKA
KUCHARSKA Z PRZEPISAMI WATSONA

NAJLEPSZE AMERYKANSKIE RESTAURACJE ZAPEWNIAJA: THE FUTURE OF FOOD - TYLKO Z WATSONEM!

zyciu to calkiem bliska przyszlosc.
Najwazniejszym etapem tworzenia
Watsona jest jednak to, ze komputer
nie bedzie odpowiadal wylacznie na
zadawane pytania. Sam bedzie znaj-
dowal odpowiedzi na pytania, jakie
powinienes byt zada¢, a jakich z réz-
nych powodow nie zadales. Interakeja
z cztowiekiem to przyszlos¢ tworzenia
sztucznej inteligencji.

Oczywiscie Watson nie zostal stwo-
rzony po to, zeby z nim rywalizowac,
walczy¢ albo go niewolniczo naslado-
wac¢, ale zeby z nim wspdlpracowac.
Jego zadaniem nie jest zastapienie
czlowieka w kreowaniu nowych idei
czy podejmowaniu decyzji. W tym
nikt nas nie moze i nie powinien zastg-
pi¢. Czasami marzymy jednak o tym,
zeby kto$ nas wyreczyl przy zamiata-
niu, odkurzaniu, prasowaniu, myciu
naczyn... Poki to nie nastgpi, musimy
sobie radzi¢. Po szybkim przegladzie
zawartosci lodowki stwierdzitam jed-
nak, ze sprobuje zapytaé: Co dzisiaj
ugotujesz na obiad, Watsonie? 1 chcia-
fabym, zeby podajac mi do stotu, od-
part: Bon appétit, Madame!

Autorka zwigzana jest z zarzgdzaniem
i prowadzeniem biznesu. Byla dyrek-
torem generalnym jednej z wiodgcych
marek branzy reklamowej, a od ponad
5 lat jest wlascicielka firmy Open Busi-
ness Boutique. Wspiera kobiety w roz-
woju osobistym i biznesowym, promu-
jgc dziatalno$¢ na wlasny rachunek
i harmonig w zyciu. Dzieli zycie i prace
miedzy Polskg a Wlochami, tworzgc
dwa wielokulturowe domy.
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Fot. Urszura Sus

NIE DLA PSA PSYcHoLOG?

GRYZIENIE, NISZCZENIE, SZCZEKANIE, ZANIECZYSZCZANIE MIESZKANIA — Z TYMI | INNYMI PROBLEMAMI BORYKAJA SIE WEA-
SCICIELE PSOW. W SPOLECZENSTWIE WCIAZ POKUTUJA MITY, ZE PIES ROBI WEASCICIELOM NA ZtOSC, ZE PSY MALYCH RAS
NIE SA W STANIE UTRZYMAC MOCZU PRZEZ KILKA GODZIN ALBO ZE SZCZENIAK PO PROSTU Z TEGO WYROSNIE. OPIEKUN
KtOPOTLIWEGO ZWIERZECIA CZESTO JEST BEZRADNY WOBEC NASILAJACYCH SIE PROBLEMOW, JAKO ZE MAJA ONE TENDENCJE
DO ROZRASTANIA SIE, NIZ SAMOISTNEGO ZANIKU.

ywa, ze po porade udaje si¢ do

lekarza weterynarii, ktory jed-

nak - z racji $cisle medycznego
wyksztalcenia - z reguly nie ma facho-
wej wiedzy na temat psich zachowan
i emocji. Jak wobec tego poradzi¢ so-
bie z trudnosciami i czerpa¢ maksi-
mum satysfakcji ze wspdlnego Zycia
z psem?

TRUDY MIEJSKIEGO ZYCIA

Przede wszystkim warto sobie u$wia-
domi¢, jak specyficznym i trudnym
$rodowiskiem do zycia jest miasto.
Niejeden cztowiek czuje sie¢ przecia-
zony nadmiarem bodzicéw i marzy
o wypoczynku na $wiezym powie-
trzu, a co powiedzialby pies, gdyby
umial mowi¢? Z jednej strony natlok
zapachow, kolorow (tak, psy widza
kolory, cho¢ w innym od ludzkiego
zakresie barw), diwiekéw, z dru-
giej — czesto wielogodzinna samot-
no$¢ w czterech $cianach. Chociaz
pies jest jedynym gatunkiem, ktory
niejako udomowil si¢ sam (inaczej,
niz na przyklad bydto hodowane na
mieso), a historia jego koegzystencji
z czlowiekiem siega co najmniej kil-
kunastu tysiecy lat, warunki miejskie
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s dla niego wyjatkowo trudne. Nie-
co lepiej moze wygladac sytuacja na
przedmie$ciach, pod warunkiem, ze
nie zamkniemy psa - inteligentnego,
spolecznego zwierzecia — w ogrodzie,
ktéry w zamysle ma by¢ komfortowa
przestrzenia, a w rzeczywistosci staje
si¢ wiezieniem. Niewiele pséw spel-
ni si¢ w roli podwdrkowego stréza
i warto o tym pamieta¢, dokonujac
wyboru podopiecznego.

CO PIES TO CHARAKTER

Psy, jak zaden inny gatunek, charak-
teryzuja sie gigantycznym zréznico-
waniem ras, co wyraza si¢ zaréwno
w wygladzie, jak i temperamencie. Na
calym $wiecie naukowcy coraz bar-
dziej zgodnie méwia o osobowosci,
opisujac cechy poszczegdlnych zwie-
rzat, w tym zwlaszcza stojacych na wy-
sokim poziomie drabiny ewolucyjnej.
Wobec tego pierwszym krokiem do
szcze$liwego zycia z psem jest $wia-
domy wybdr. Jako ze réznice miedzy
poszczeg6lnymi osobnikami sg jeszcze
wigksze, niz migdzy rasami, dotyczy to
w takim samym stopniu mieszancow,
jak przedstawicieli czystych ras. Warto
przy okazji nadmieni¢, ze jedyna or-
ganizacja, ktora jest zrzeszona w mie-
dzynarodowej federacji kynologicznej
(FCI), a wigc hoduje prawdziwie ra-
sowe psy, jest Zwigzek Kynologiczny
w Polsce (ZKwP). Jesli chodzi o wybor
rasy, najwazniejsze jest sprawdzenie,
w jakim celu zostala ona wyhodowa-
na. Na przykfad u pséw mysliwskich
musimy liczy¢ si¢ z duza niezalezno-
$cig i silnym instynktem lowieckim,
u pasterskich - z duza wrazliwoscig
na najdrobniejsze bodzce i checia za-



ganiania (bywa, ze realizowang wobec dzieci lub samocho-
doéw). Zasiegniecie porady specjalisty (behawiorysty czy
zoopsychologa) na etapie wyboru psa moze okazac si¢ inwe-
stycja procentujacy przez lata. Kierujac sie wylacznie wygla-
dem zwierzecia, tatwo $ciagnac na siebie klopoty.

LEPIEJ ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC

U podloza zachowan problemowych lezy zwykle kombina-
cja kilku czynnikéw, z ktdrych najistotniejsze to: uwarun-
kowania genetyczne (w tym zachowania instynktowne),
niezaspokojone potrzeby i wychowanie. W kwestii wycho-
wania, kluczowe jest dostarczenie psu kompetencji niezbed-
nych do dobrego funkcjonowania w spoleczenstwie ludzi.
Whbrew temu, co zwyklismy mysle¢, psy nie rozumiejg same
z siebie ludzkiej mowy. Nie s3 tez gotowe na radzenie so-
bie z codziennymi oczekiwaniami nie tylko wiasciciela, ale
tez postronnych osob. Madrze przeprowadzona socjalizacja
(dostarczenie psu odpowiedniej dawki pozytywnych do-
$wiadczen zwigzanych z otaczajacym $wiatem) i jasno ko-
munikowane oczekiwania, to podstawy bezproblemowego
zycia. Koniecznie trzeba jednak pamieta, ze to, co nam wy-
daje sie jasnym komunikatem, nie zawsze jest réwnie oczy-
wiste dla zwierzecia.

Jesli chodzi o geny, to bardzo wazny jest, wspomniany juz,
odpowiedni wyboér rasy (lub osobnika, jesli méwimy o ad-
opcji). Do tego nalezy doda¢ wybor konkretnej hodowli -
takiej, ktéra zapewnia wlasciwe warunki matce szczeniat
iim samym w pierwszym okresie zycia, a takze wybor kon-
kretnego szczeniaka z miotu, jezeli mamy wobec psa bardzo
sprecyzowane plany (na przyklad sportowe czy zawodowe).
Tematem, ktory zdaje sie najbardziej tajemniczy dla opie-
kunéw pséw, sa ich potrzeby. O ile zywienie i zatatwianie
potrzeb fizjologicznych jest do§¢ oczywiste, o tyle z pozo-
stalymi nie jest juz tak prosto. Dla samego utrzymania psa
w dobrej kondycji fizycznej niezbedna jest odpowiednia
dawka ruchu (ktorej pies nie zapewni sobie, przebywajac
sam w ogrodzie!), mozliwos¢ zucia (ktéra nie tylko pozwala
dba¢ o miesnie zuchwy, ale tez ma ogromne znaczenie dla
obnizania pobudzenia) i - czesto zapominany - odpoczy-
nek, do ktérego rowniez potrzebne sg okre$lone warunki.
Do tego dochodzg jeszcze: potrzeba bezpieczenstwa, potrze-

FoT. STANISEAW BUBIN

by spoleczne (zaré6wno towarzystwo cztowieka, jak i innych
psow), potrzeba zabawy i stymulacji umystowej (w tym m.in.
weszenia i nabywania nowych umiejetnoéci). Przy odrobinie
wysitku mozna zorganizowac zycie z psem tak, zeby miat za-
spokojone wszystkie te potrzeby, bez wielkiego nakltadu cza-
su i srodkéw. Wymaga to nieco wiedzy i checi, jednak sku-
tecznie zapobiega problemom behawioralnym, jednocze$nie
zapewniajac psu szczesliwe zycie.

PROBLEMY Z PSEM, A MOZE PSA?

Jako ze — w przeciwienistwie do czlowieka - pies nie ma
mozliwosci skarzenia sie, wiele mozna uslysze¢ o proble-
mach z psem. O jego ucigzliwosci w codziennym Zzyciu,
o zniszczeniach, jakich dokonuje w otoczeniu. W rzeczywi-
stoéci za kazdym klopotliwym zachowaniem stoi problem
niezaspokojonych potrzeb, popedéw czy skumulowanych
emociji, z ktérymi pies nie jest w stanie sobie poradzi¢. Zyjac
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w mieszkaniu, domu czy ogrodzie, pies nie ma mozliwosci

samodzielnego zaspokojenia swoich potrzeb, odreagowania
stresu czy dawkowania sobie bodzcéw z otoczenia. To my
jestesmy odpowiedzialni za zapewnienie mu dobrostanu,
czyli - zgodnie z definicja — stworzenia takich warunkéw,
w ktorych zwierze ma mozliwos¢ radzenia sobie z otocze-
niem. Wlasciciele, chcgc zazegnaé problem, prébuja mody-
fikowa¢ zachowania psa. Czesto okazuje si¢ to nieskuteczne
wlaénie dlatego, ze skupia si¢ na skutkach, nie za$ przyczy-
nach. W takiej sytuacji pomoc specjalisty potrafi dawa¢ na-
tychmiastowe efekty — czasami wystarczy niewielka zmiana
codziennych rytualéw, sposobéw zabawy lub dostarczenie
psu odpowiednich akcesoriéw (schronienia lub stymulujg-
cych zabawek).

GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

Do niedawna jedyna dostepna na rynku ustuga zwigzang
z modyfikacja zachowan pséw byto szkolenie, zwane czesciej
tresurg. Stowo to nieprzypadkowo kojarzy si¢ z cyrkiem -
wiaze sie z uczeniem bezwzglednego postuszenstwa i wyko-
nywania konkretnych polecen. Chociaz znajomo$¢ komend
moze ulatwia¢ wzajemne relacje cztowieka i psa, jest to tylko
niewielki element codziennego Zycia. Na szcze$cie dzieki
licznym odkryciom naukowym dotyczacym funkcjonowa-
nia psiego umystu, metody pracy z psem przeszty prawdzi-
wa rewolucje. Obecnie wigkszos$¢ trenerdw (ktorzy niechet-
nie juz uzywaja stowa ,treser”) stosuje nowoczesne metody,
pozwalajace zrozumie¢ zachowania psa i wykorzystaé jego
potencjal do uczenia si¢ nowych czynnosci. Dobrze zaaran-
zowane szkolenie pozwala dostarczy¢ psu kompetencji ufa-
twiajacych bezpieczne i komfortowe Zycie na co dzien (na
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przyktad umiejetnosci wracania na zawolanie). Poszukujac
szkolenia, warto rozejrze¢ si¢ za trenerem, ktdry dobrze zna
komunikacje psow i potrafi objasni¢ ich potrzeby, a takze
podchodzi indywidualnie do kazdego klienta. Szkolenie to
dobre rozwigzanie dla osob, ktére czuja, ze nie maja kontro-
li nad psem - zwlaszcza wtedy, kiedy powoduje to sytuacje
niebezpieczne.

W przypadku zachowan problemowych, zwlaszcza zwigza-
nych z lekliwoscia czy agresja, niezbedna jest praca indywi-
dualna w otoczeniu, w ktorym pies zyje na co dzien. W takim
wypadku warto zasiegna¢ porady behawiorysty czy zoopsy-
chologa i po$wieci¢ troche czasu i pracy po to, zeby przez ko-
lejnych kilkanascie lat cieszy¢ si¢ bezproblemowym psem.

MAGDALENA WARONSKA
Socjolog, psycholog, etolog.

Specjalizuje sie w relacjach

pomiedzy ludZzmi i psami.

Absolwentka Uniwersytetu

Warszawskiego. Od 2010

roku naukowo i zawodowo = ?
QL5
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zajmuje si¢ tematem psiej
komunikacji, dobrostanu,
osobowosci i zaburzen za-
chowania. Wspoéttworczyni ogdlnopolskiego projektu do-
tyczacego profilaktyki pogryzien dzieci przez psy ,,Uwaga!
Dobry Pies”, realizowanego pod patronatem Mazowiec-
kiego Kuratorium O$wiaty. Przez ponad 3 lata zawodowo
i naukowo zwigzana z Zakladem Psychologii Zwierzat

UW. Koordynatorka Slaskiej Grupy Tropiace;.
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asza letnia opalenizna dawno
juz znikneta. Przez zime zakta-
dali$my na siebie wiecej ubran,

co rowniez przyczynilo sie do braku do-
stepu powietrza do skoéry. Czynnikiem
wplywajacym na zly stan nawilzenia sko-
ry byta tez zmniejszona ilo$¢ lipoidow,
naturalnych tluszczowych zwigzkéw
organicznych, pomiedzy korneocytami
- martwymi komoérkami zlokalizowany-
mi w warstwie zrogowacialej naskorka.
Dlatego teraz, wczesna wiosna, zaczyna-
my sie martwié, co bedzie, gdy zrzucimy
z siebie kilka warstw ubran i pokazemy
blade, wysuszone cialo. Aby odbudowa¢
stan nawilzenia, nalezy zadba¢ o skore
odpowiednig pielegnacjg zaréwno w domu, jak i gabinecie
kosmetycznym.

DOMOWE SPA

Zaopatrujac siec w kosmetyki do domowej pielegnacji po-
winnismy zwréci¢ uwage na takie sktadniki kosmetykow,
jak glicerol, sorbitol, mocznik, kwas hialuronowy, kolagen,
chitozan, ceramidy, maslo shea. Dzieki tym sktadnikom za-
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pobiegniemy utracie wody z naskorka,
odbudujemy film lipidowy oraz przy-
wrocimy skorze rdwnowage i elastycz-
no$¢. Dla skér pozbawionych lipidow,
czyli bardzo suchych, skuteczny bedzie
balsam mocno odzywczy, a dla skory
z tendencja do wysychania - mleczko
nawilzajace.

Gdy nadejdzie upragniona wiosna, nale-
zy zadbacd o siebie w kazdym wymiarze,
nie tylko zdrowotnym. Trzeba zapewnic¢
sobie atrakcyjny wyglad i poprawi¢ nad-
watlone po zimie ciato. Warto skorzysta¢
z ofert salonéw kosmetycznych i porad
specjalisty, ktéry dobierze odpowiednia,
stosowna do potrzeb skory pielegnacje.
Gabinety proponuja mnéstwo zabiegéw przywracajacych
skorze odpowiednie nawilzenie. Bardzo dobrze polaczy¢ te
zabiegi z saung, dzieki czemu pozbedziemy sie zalegajacych
w organizmie toksyn i przygotujemy skore do dalszych za-
biegow. Zabiegi nawilzajace dobrze jest réwniez poprzedzi¢
peelingiem, ktéry zluszczy warstwe rogowa starego naskor-
ka i wptynie na lepsza penetracje skladnikow aktywnych
zawartych w kosmetykach nawilzajacych. Polaczenie tej



pielegnacji z masazem przyniesie skorze ukojenie, poprawi
jej wyglad, a sam masaz uaktywni krazenie i bedzie zrédlem
prawdziwej przyjemnosci. Czego chcie¢ wigcej!

PIELEGNACJA TWARZY

Wiosng trzeba réwniez poswieci¢ wigcej czasu na pielegna-
cje twarzy. Mrozy sie skonczyly, a stonko nie jest jeszcze tak
mocne, aby zniwelowa¢ efekty zluszczania. Ruszamy zatem
do gabinetéw na odkurzanie skéry po zimie. Gama zabiegow
ztuszczajacych jest szeroka - od peelingéw delikatnych, en-
zymatycznych, po kawitacyjne do skér delikatnych. Mamy
tez mikrodermabrazje i peelingi chemiczne.

Przy chemabrazji warto skorzysta¢ z peelingu azelainowego
i migdatowego do skoér wrazliwych i naczyniowych. Dla sko-
ry z przebarwieniami lepsze beda mocniejsze kwasy - gli-
kolowy, pirogronowy. Kwas salicylowy dobrze bedzie dziatal
przy skorach ttustych, mieszanych, z zaburzeniem wydziela-
nia sebum. Retinol polecany jest do cer dojrzatych.

Po zluszczaniu nastepnym etapem bedzie dobranie amputki
i maski do odpowiedniego typu cery. Dzieki zabiegom zlusz-
czajacym wszystkie skladniki odzywcze zawarte w amput-
kach, maskach, jak i kremach do pielegnacji domowej lepiej
beda sie¢ wchlaniaé, a co za tym idzie - beda mie¢ wiekszy
zasieg dziatania.

DLONIE I STOPY

Po zimie takze dlonie wymagaja szczegdlnej troski. Warto
wybrac¢ si¢ do gabinetu kosmetycznego na zabiegi parafino-
we, ktore poprawia kondycje przesuszonych i niejednokrot-
nie luszczacych sie z powodu zimna dioni. Rozpocznijmy
wiosne zadbanym manicure, podkreslajac pore roku odpo-
wiednio dobranym kolorem paznokeci.

Nasze stopy tez nie lubig zimy. Skryte ciggle w cigzkich bu-
tach, z powodu nadmiernego wysuszenia demonstrujg skora
pekajaca rownie czgsto jak latem. Potrzebujg wiec zdecydo-

SPRAWDZ, CZY TWOJE KOSMETYKI ZAWIERAJA GLICEROL, SORBITOL,
MOCZNIK, KWAS HIALURONOWY, KOLAGEN

NAJWIECEJ CZASU WIOSNA TRZEBA POSWIECIC NA PIELEGNACJE TWARZY

wanie od$wiezenia, zluszczenia zrogowacialego naskorka,
peelingu, a gdy to wszystko zostanie zakonczone masazem
- mamy przyjemno$¢, satysfakcje i gwarancje, ze na wiosne
zaprezentujemy w sandalkach eleganckie stopy.

POMYSL O LECIE

Wiosna nalezy tez pomysle¢ wlasnie o lecie i zabiegach anty-
cellulitowych i wyszczuplajacych. Warto siegnac po zabiegi
modelujace sylwetke, poprawiajace sprezysto$¢ i elastycz-
nos¢ skory.

Z tego typu zabiegéw polecam maski algowe, zabiegi koko-
nowe — bodywraping, aby sktadniki wniknety lepiej w gtab
skory. Mamy przy tym dla siebie 20 minut relaksu. Z zabie-
gébw wykonywanych urzadzeniami nalezy wspomnie¢ li-
polasery, fale radiowe, liposukcje ultradZzwiekows i zabiegi
krioterapii. Wszystko to poprawi krazenie, usunie toksyny
z organizmu, ulatwi przeptyw chtonki w naczyniach limfa-
tycznych, co przyczyni si¢ do zmniejszenia obrzekéw i ob-
wodu ciata.

Przy wiosennych porzadkach wokdt organizmu nie sposob
poming¢ depilacji. Mamy wiele mozliwoéci pozbycia sie
owlosienia. Do najskuteczniejszych metod zaliczaja sie za-
biegi laserowe. Powinno si¢ je rozpoczaé wczesng wiosna,
gdyz konieczne jest wykonanie kilku serii, aby zapewni¢ so-
bie atrakcyjny wyglad.

Wiosna jest wiec takim okresem, kiedy powinnismy zadbac
o skore w dwojaki sposdb. Po pierwsze, relaksacyjne, nawil-
zajgce rytualy pozwola nam sie wyrwac z zimowego snu, do-
dadza skorze blasku i witalno$ci. Po drugie, pomoga nam
wroci¢ do formy przed nadej$ciem upalnych dni, kiedy ské-
ra powinna by¢ sprezysta i elastyczna.

Autorka jest absolwentkq Bielskiej Wyzszej Szkoly im. J. Tyszkiew-
cza. Uczestniczka i laureatka finatu I MP Kosmetyczek i Kosme-
tologéw - 4 miejsce w czasie Dni Urody i SPA 2014. Wlascicielka
Centrum Kosmetyki i Pielegnacji Ciata. Kosmetolog estetyczny
(szkolenia pod patronatem naukowym Europejskiego Centrum
Lekarzy Estetycznych ECLEST). Specjalistka kosmetologii piele-
gnacyjnej i leczniczej, podologii, laseroterapii i chemabrazji. Kie-

rownik Pracowni Kosmetologicznej w BWS im. J. Tyszkiewicza.
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atrzymy z optymizmem w przy-
Pszlos’c’ i wierzymy, ze nowy rok

bedzie dla nas wyjatkowy.
W planach tych bardzo czesto stysze tez
od klientek, ze w tym roku na pewno
wszystko si¢ zmieni, beda systematycz-
nie dbaly o siebie i rozpoczng program
pielegnacyjny w salonie kosmetycz-
nym.
Niestety, okazuje sie, Ze silng wole
i determinacje ma niewiele z nas. Zajete
praca, domem, dzie¢mi - bardzo szyb-
ko zaczynamy rezygnowaé ze swoich .
planéw. Niepokojace jest to, Ze najszyb-
ciej ograniczamy te rzeczy, ktore maja
bezposredni wptyw na nasze zdrowie,
samopoczucie, a w konsekwencji row-
niez urode.
Nie jest Zadng tajemnicg, ze kiedy pro-
wadzimy zdrowy i sportowy styl zycia,
nasza skora wyglada mlodziej. Aby wiec
prawidlowo zadba¢ o urode, nalezy najpierw zatroszczy¢ sie
o swoje zdrowie. Zdecydowanie lepsze i szybsze rezultaty za-
biegdw kosmetycznych beda widoczne u osob, ktére potrafia
wygospodarowa¢ troche czasu na codzienna porcje ¢wiczen
i zadbaja o to, jakie produkty znajda sie w ich jadlospisie. Jako
kosmetolog i ekspert ds. pielegnacji i urody doradzam klien-
tom calosciowo. Uwazam, ze tylko holistyczne podejscie do
spraw zdrowia i urody stanowi podstawe skutecznej pielegna-
¢ji twarzy i ciata. Jest to trend widoczny od jakiego$ czasu na
calym $wiecie, a badania dowodzg, ze skuteczna profilaktyka
znacznie op6znia procesy starzenia sie organizmu.
O tym, jak bedziemy wyglada¢ za 10-20 lat musimy zaczaé
mysle¢ juz od 25. roku zycia. Wtedy bowiem w naszej sko-
rze zaczyna ubywac kolagenu, biatka odpowiedzialnego za
nawilzenie i jedrno$¢ skory. Do ludzi mlodych cigzko trafi¢
z takim argumentem, ale panie po 35. roku Zycia zaczynaja
dostrzega¢ upltyw czasu na twarzy i czuja potrzebe zrobienia
czego$ w tej kwestii. Postep cywilizacyjny sprawia, ze Zyje
nam si¢ tatwiej, lecz jednocze$nie tempo zycia, wyczerpuja-
ca praca i presja bycia najlepszym sprawiaja, ze codziennie
jesteSmy narazani na ogromny stres. Jesli dodamy do tego
skutki palenia papierosoéw, picia alkoholu, ztych nawykow
zywieniowych i zanieczyszczenia srodowiska, to mamy juz
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JOANNA SKOREK-KOPCIK

przyczyne naszych probleméw skor-
nych. Dlugotrwaly stres powoduje na-
piecie miesnie twarzy oraz oslabienie
widkien kolagenowych i elastynowych.
Nikotyna sprawia, ze kolagen zawarty
w komorkach twardnieje, robi si¢ mniej
elastyczny i tym samym gorzej zatrzy-
muje wode. Tkanka taczna skéry traci
sprezysto$¢ i zaczyna wiotczec - to czas,
kiedy pojawiaja sie pierwsze zmarszcz-
ki. Natomiast dieta uboga w witaminy
i mineraly, obfitujaca w ttuste pokarmy
i jedzenie $mieciowe typu fast food po-
woduje zaburzenia w procesie trawienia
i szok dla watroby, odpowiedzialnej za
neutralizacje toksyn i innych substancji
chemicznych z naszego organizmu.

Szkodliwych substancji i niekorzyst-

FoT. ROMAN ANUSIEWICZ

W7/

nych czynnikéw zewnetrznych jest tak

duzo, ze organizm nie jest w stanie po-
radzi¢ sobie z nagromadzeniem wol-
nych rodnikéw, powodujacych szybsze starzenie si¢ skory.
Dlatego jesli chcemy dluzej cieszy¢ si¢ mtodym wygladem,
musimy odpowiednio zadbac¢ o siebie juz teraz. W kosme-
tologii uzywa si¢ pojecia wiek biologiczny skory, w dietetyce
- wiek metaboliczny organizmu. To wskazniki, ktére w pro-
sty spos6b méwia nam o tym, na ile lat ,,czuje si¢” nasze cia-
to i w jakiej ogdlnej kondycji jestesmy. I tak mioda osoba
w wieku ok. 30 lat moze wygladac starzej, jesli jej skora jest
spalona od nadmiaru stonca i solarium. Tymczasem dojrza-
fa, zadbana kobieta 50+ czesto wyglada o 10 lat mlodziej.
I wcale nie s3 do tego potrzebne operacje plastyczne i in-
wazyjne zabiegi medycyny estetycznej. Czgsto wystarczy po
prostu odpowiednia higiena Zycia i szeroko pojeta profi-
laktyka. Czesto powtarzam, ze pielegnacja skory to pewien
proces. Jesli dazymy do uzyskania zaplanowanego efektu,
musimy wiedzie¢, ze nasze dziatania beda wymaga¢ konse-
kwencji i systematyczno$ci. Jesli uczymy sie nowego jezyka,
to chodzimy na lekcje dwa razy w tygodniu. Kiedy chcemy
zrzuci¢ zbedne kilogramy - biegamy i ¢wiczymy kilka dni
w tygodniu. Jak we wszystkim, tylko cykliczno$¢ dziatania
przynosi odpowiednie rezultaty. To samo doyczy dbalosci
o urode i wizyt w salonie kosmetycznym. Prawidtowo i roz-
sadnie zaplanowany proces pielegnacji twarzy i regularne



wizyty u kosmetologa sprawig, ze bedziemy dluzej
cieszyly si¢ pieckng cera. Znikng niechciane zmarszcz-
ki, a dzigki odpowiednim zabiegom odbudujemy to,
co skora stracita z wiekiem. Jedli dodatkowo potaczymy
zabiegi w gabinecie z codzienng pielegnacja w domu, to
zapewnimy naszej skorze zintegrowana pielegnacje.
Obecnie na $wiecie najwieksza popularnoscia cieszg sie za-
biegi anty-aging, ktére prowadza do przedluzenia dtugosci
zycia komorki, pobudzajg skore do samodzielnej regeneracji
poprzez stymulacje produkcji kolagenu i uruchamiajg natu-
ralne mechanizmy w naszym organizmie. Zaliczamy do nich
m.in. mezoterapie igtowa skory, ktéra poprzez nakluwanie in-
tensywnie ja nawilza, wygtadza, wzmacnia, a co najwazniejsze
- intensyfikuje naturalne procesy naprawcze w komorkach.
Efekty po serii 3-4 zabiegéw w odstepie 3-4 tygodni sg natu-
ralne i widoczne. Skora jest zageszczona i napieta, na twarzy
wyraznie wida¢ odmtodzenie. Swietne efekty daja tez lasero-
terapia i réznego rodzaju peelingi chemiczne, powodujace sil-
ne zluszczanie naskdrka. Gdybym miata zaproponowacé plan
na odmlodzenie, to na pewno zalecilabym systematyczng
pielegnacje i dzialania, ktore rewelacyjnie wplywaja na opdz-
nienie procesOw starzenia sie, a wiec zdrowy sen, prawidtowe
odzywianie, optymalng dawke ruchu. Zdaje sobie sprawe, ze
brzmi to prosto i ze sg to prawdy oczywiste. Tak oczywiste, ze
czesto zdarza nam si¢ o nich zapominaé. Dewiza mojej pracy
jest kompleksowe dbanie o urode klientek i przywracanie im
naturalnego, picknego wygladu skory.

Zycze wszyst-

kim Czytelnicz-

kom Lady’s Club
uwzglednienia w swoich

tegorocznych postanowie-
niach takze mojego planu na
urode.

Autorka jest kosmetologiem, ekspertem ds. pielegnacji i urody,
wspotwlascicielkg salonu City SPA & Wellness w Katowicach

KONKURS DLA KOBIET
PO 35. ROKU ZYCIA

\ CASTING w Bielsku-Bialej
pod patronatem magazynu Lady’s Club
Sobota 5 marca 2016,

godz. 10.00-18.00

Osrodek KOBIETA SZCZESLIWA
ul. 11 Listopada 10

Bielsko-Biala

CASTING w Mikotowie
Sobota 19 marca 2016,
godz. 10.00-18.00
Miejski Dom Kultury
Rynek 19

Mikotow

ZGLOSZENIA:
poland@missismodels.eu « www.missismodels.eu o tel. 796 133 216

E KLEOPATRA

BEAUTY ROOM m
- T —

GROUP
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REKLAMA

MISSIS MODELS 2016

Panie, ktore ukonczyly 35 lat, zapraszamy do miedzynarodowego kon-
kursu Missis Models 2016, obejmujacego Czechy, Stowacje i Polske.
Nie ma gornej granicy wieku! Bielsko-Biata i Mikoléw uznane zostaty
przez czeskie organizatorki za miasta, w ktorych mozna w petni doce-
ni¢ urode, dojrzalos¢ i odwage kobiet. Misja konkursu jest pokazanie
atutéw kobiet po 35. roku zycia.

TERMINY CASTINGOW:

« Sobota 5 marca 2016, godz. 10-18 w Bielsku-Bialej

« Sobota 19 marca 2016, godz. 10-18 w Mikolowie

Zgloszenia na podstawie Karty Zgloszenia, znajdujacej sie na stronie
www.kobietaszczesliwa.pl.

Karte nalezy wydrukowa¢, wypelni¢ i odesta¢ na adres podany w zgto-
szeniu lub wystaé na e-mail: poland@missismodels.eu. Informacje
telefoniczne 796 133 216 lub 881 488 308.

Uczestniczki powinny wykaza¢ si¢ humorem i inwencja wlasng do-
tyczaca prezencji. Organizatorki stuza pomoca wizazystki, fryzjerki
i stylistki ubioru.

Final konkursu odbedzie sie w Olomuncu (Republika Czeska)
26 maja 2016. O tytul Missis Models beda walczy¢ laureatki castin-

g6w z Polski, Czech i Stowacji. Zapraszamy do zabawy!
- wm Gy O
ALy
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AUTORKA W NATIONAL BOTANIC GARDENS. OGRODY O POWIERZCHNI 74

HEKTAROW ZNAJDUJA SIE NA LISCIE SWIATOWEGO DZIEDZICTWA UNESCO

SINGAPUR

RAJSKIE MIASTO PRZYSZLOSCI

AZ 1000 DOLAROW KARY ZA NIELEGALNE POSIADANIE GUMY DO ZUCIA, 200 DOLAROW | KONFISKATA MIENIA ZA ROZMAWIA-
NIE PRZEZ TELEFON PODCZAS PROWADZENIA POJAZDU, 1000 DOLAROW ZA KARMIENIE PTAKOW, 500 DOLAROW ZA SMIECENIE,
500 DOLAROW ZA CHODZENIE NAGO PO WEASNYM MIESZKANIU. OBOWIAZKOWY UDZIAL W WYBORACH. WSZYSTKO TO STANO-
WI CENE BYCIA NAJBARDZIE) NOWOCZESNYM | NAJBARDZIE) PRZYJAZNYM PANSTWEM SWIATA. CHCIELIBYSMY TAK? DALIBYSCIE
RADE? KTO Z NAS DOBROWOLNIE PODDALBY SIE TAK SUROWYM KAROM | RESTRYKCYJNEMU PRAWU?

ak jest w Singapurze, pafistwie-mies$cie na Dalekim
Wschodzie, ktérego ustrdj przywodzi na mysl sta-
rozytne Ateny z ich spoleczenstwem obywatelskim.
Miasto tadu, porzadku, bezpieczenistwa i dobrobytu. Wladze
Singapuru, ktéry niepodleglo$¢ zyskat 51 lat temu, stworzyly
co$, co wezesniej byto domena sekt, szalenicow i marzycieli -
miejsce bliskie utopii. Na wyspie o powierzchni 716,1 km” ze-
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braly kolonialne tradycje Imperium Brytyjskiego, a takze do-
$wiadczenia imigrantéw z Chin, Malezji, Bliskiego Wschodu
i Indii, Iaczac innowacyjno$¢ réznych srodowisk i nadajac im
jeden kierunek rozwoju. Nie bylo to jednak tatwe do osiagnie-
cia, bo przyjmujac, ze natura ludzka jest niezmienna, nieza-
leznie od regionu $wiata, szeroko rozumiany porzadek mozna
utrzymag, jesli jest on strzezony licznymi obostrzeniami.



NIE ZAWSZE JESTESMY WZOREM CNOT i mamy ten-
dencje do zaniedban. A to z lenistwa kto$ rzuci papierek
na ulice zamiast do kosza, a to w napedzanym alkoholem
przyplywie odwagi wywota béjke pod barem, ewentualnie
przywlaszczy sobie cudzg wlasno$¢, czy w ramach kontem-
placji zycia wezmie spray i strugg farby wyleje swoje zale
i poglady na mur budynku. W Singapurze wtadze korzystaty
z do$wiadczen zebranych ze $wiata i zaaplikowaly niektére
z nich w praktyce. Na przyklad amerykanska teoria rozbi-
tych okien (George Kelling, Catherine Coles Fixing Broken
Windows: Restoring Order and Reducing Crime in Our Com-
munities) mowi, ze im wyzszy poziom reakcji organéw pan-
stwowych na mate wykroczenia, na przykiad wybijanie szyb,
tym wiekszy poziom catkowity przestrzegania prawa przez
mieszkancéw. To jak zatrzymanie pierwszego klocka domi-
no - uniemozliwia reakcje lancuchows. Czystos¢ i porzadek
na ulicach Singapuru $wiadcza o tym, ze skutecznos$¢ obra-
nej polityki jest wysoka. Korupcje wérdd urzednikéw wyso-
kiej rangi karze sie $miercia, tak samo gwalt i dazenie do
wojny. A wracajac do przykladu zbitej szyby — w Singapurze
takie przestepstwo zostatoby ukarane chlosta. Zastanéwmy
sie, jak czyste bytyby polskie dworce i ulice, gdyby za sikanie
w miejscach publicznych chlostano ludzi jak w Singapurze:
winny przywiazywany jest do stelaza, zaktada mu sie na rece
ochraniacze i uderza maksymalnie w ciggu doby 24 razy
elastyczna rozga mierzacg 120 cm diugosci i 0,13 cm gru-
bosci (predkos¢ uderzen wynosi do 160 km/h). Chlosta ma
na celu wywota¢ jak najwigkszy bdl, przy jak najmniejszym
uszczerbku dla zdrowia skazanego. Co wy na to? Surowo$¢
kar przypomina probe zgtadzenia komara dziatem lasero-
wym, ale jednak twarde prawo ma cel dodatkowy: utrzymaé
w ryzach mieszanke kultur, ktéra w innych okoliczno$ciach
moglaby okaza¢ sie dymigcym tyglem konfliktu.

SPOLECZNOSC LICZACA NIEWIELE PONAD 5 MI-
LIONOW obywateli korzysta z czterech jezykéw urzedo-
wych: angielskiego, mandarynskiego, tamilskiego i malaj-
skiego. Wszelkie odmiennodci, takze religijne, stykaja si¢ tu
na kazdym kroku i pokojowo ze sobg wspdlistniejg. Miejsca
kultu islamu, buddyzmu, hinduizmu i chrzeécijanstwa bar-

dzo czgsto ze sobg sasiadujg. Ludzie na ulicach sg u$émiech-

CITY O KAZDE) PORZE

DNIA | NOCY TETNI ZYCIEM. NA ZDJECIU Z PRAWEJ FRAGMENT ARTSCIENCE MUSEUM, ,,PEYWAJACY” SALON LOUIS VUITTONA,

AUTOR NA MOSCIE W KSZTALCIE HELISY (DNA). G(’)JA NAD NIM 3 WIE-
ZOWCE ZWIENCZONE KONSTRUKCJA PRZYPOMINAJACA £ODZ, NA KTORE)
ZNAJDUJA SIE RESTAURACJA, KAWIARNIA, PUNKT WIDOKOWY | BASEN

nieci i sprawiaja wrazenie zadowolonych z zycia. Na licznych
obszarach zielonych jest tak duzo spacerujacych i biegaczy
dbajacych o zdrowie, ze przechodnie idacy w zwyktym tem-
pie sa rzadkoscig i wyraznie odstaja. Uczenie ludzi takiego
fadu ma olbrzymi sens. W szkole od pierwszych dni dzieci
chodza w mundurkach, edukacja jest na bardzo wysokim
poziomie, a poszanowanie wlasnosci publicznej jest wsrod
mieszkancow tak silne, ze nawet najbardziej uczeszczane fa-
zienki w miejscach publicznych sg czyste. Za ceng obostrzen,

obywatele maja zapewniony nie tylko ad, porzadek i bez-

A WSZYSTKO NA TLE POTEZNYCH BIUROWCOW
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GAJ OSIEMNASTU 50-METROWYCH SUPERDRZEW - DRZEW EKOLOGICZNYCH KORZYSTAJACYCH Z ENERGII FOTOWOLTAICZNE) (PROJEKT KOSZTOWAE PONAD

i-. ? [X

1 MLD DOLAROW). WEWNATRZ | NA ZEWNATRZ ROSNA PRAWDZIWE DRZEWA | ROSLINY Z NAJBARDZIE) ZAGROZONYCH OBSZAROW SWIATA
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NAJBARDZIE) ZNANA SWIATYNIA BUDDYJSKA W MIESCIE, RELIKWII ZEBA
BUDDY, ZNAJDUJE SIE W DZIELNICY CHINSKIE)

MARINA BAY — MIEJSCE NAJCHETNIE) ODWIEDZANE PRZEZ TURYSTOW.
POD OLBRZYMIA KOPUtA TEATRY

pieczenistwo, ale takze darmowy internet, najpickniejsze na
$wiecie miejskie ogrody botaniczne (wpisane zostaly w 2015
roku na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO), szerokie,
piekne ulice, szklane drapacze chmur, sgsiadujgce ze starymi
kolonialnymi patacykami i kamienicami. Wizje idylli do-
pelniaja wszechobecna zielen i dzieta sztuki rozstawione po
calym centrum - Singapur nazywa sie czesto miastem ogro-
dow, co patrzac na oszatamiajgcg zielen, rozlegle trawniki,
mnostwo drzew, a takze zamkniete pod olbrzymimi koputa-
mi Gardens by the Bay (Ogrody przy Zatoce), potezny Sin-
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BUDDYSCI STANOWIA 34% MIESZKANCOW SINGAPURU.
MIMO ZROZNICOWANIA RELIGIJNEGO | ETNICZNEGO PANUJE TU SPOKO)

MERLION, ARTYSTYCZNE POtACZENIE LWA | RYBY, JEST SYMBOLEM
MIASTA. KAZDY ODWIEDZAJACY SINGAPUR ROBI SOBIE PRZY NIM ZDJECIE

gapore Botanic Gardens i National Orchid Garden (Ogréd
Orchidei) jest w pelni zrozumiale.

Gardens by the Bay to miejsce magiczne, a przy tym w pel-
ni ekologiczne. Godny wzmianki jest las deszczowy w ol-
brzymiej szklarni, a takze unikalne Superdrzewa. Powstaly
w 2012 i wykorzystujg zebrang przez dzien deszczéwke do
nawadniania rosnacych na nich roélin. Wysokie na 25-50 m,
$wiecg wieczorami, wykorzystujac do tego energie fotowol-
taiczng. Zachwycaja mieszkancow i turystéw, ktorzy chetnie
spedzajg tam czas.



KORZYSTAJAC Z MAZLRE], ZAMKNIETE] MORZEM
powierzchni, Singapur stawia na merytokracje i przycia-
ga specjalistow z calego $wiata. Obsadzajg oni stanowiska
w sektorze ustugowym, ktory zapewnia 3/4 zatrudnienia na
wyspie. Prowadzona od niemal 20 lat polityka importu ta-
lentéw oplaca sie. W supernowoczesnym centrum siedziby
majg najwieksze banki i firmy inwestycyjne $wiata, a Pro-
dukt Krajowy Brutto na osobe wyniést w 2014 roku 56,3
tys. dolaréw. To dalo Singapurowi 9 miejsce na $wiecie (dla
poréwnania, PKB Polski wyniosto wtedy 14,4 tys. dolaréw,
dajac nam 51 pozycje.) Wysokie zarobki sprawiajg, ze do-
statek jest powszechny. Spacerujac po miescie, mozna uzna¢
Singapur za najnowoczesniejszg, a rownocze$nie najbardzie]
przyjazna przestrzen miejska na swiecie.

PIJEMY KAWE W UROCZEJ KAWIARENCE w stylu ko-
lonialnym. Patrzymy na Orchard Street. To jak 5th Avenue
w Nowym Yorku. Tyle ze w Singapurze budynki sg nowiut-
kie, blyszcza szklem i aluminium, sg jeszcze bardziej okaza-
te, nowoczesne i oszalamiaja rozmachem. Przy tej ulicy maja
gigantyczne sklepy wszystkie liczace sie firmy §wiata mody.
Ich marki wida¢ z daleka. Co jeszcze rozni te ulice od Piatej
Alei? Ceny. W Singapurze wszystko jest zdecydowanie droz-
sze. Caffé latte w kawiarence obok sklepéw Prady i Vuitto-
na kosztuje rownowarto$¢ 40 zI. Najtansze ciasteczko 30 zi,
caesar salad 80 zl, szklanka wody 15 zt. ,,Przy ich poziomie
zarobkéw mozna” - mys$limy i fundujemy sobie latte. Kiedy
przygladamy si¢ mieszkaricom miasta, zastanawiamy sie, jak

TROPIKALNY LAS W CHMURACH: 90% WILGOTNOSCI | 2577 PANELI
TWORZACYCH SZKLANA KOPULE O POWIERZCHNI 12 TYS. M KW.

KWIATY POSWIECONE MARGARET THATCHER, KATE | WILLIAMOWI CZY
DIANIE. PONAD 1000 GATUNKOW | 2000 HYBRYD ORCHIDEI

ten cud gospodarczy, spoleczny i kulturowy byl mozliwy?
Skad mieli na to pienigdze? Singapur ma najwieksza po Mo-
nako gestos¢ zaludnienia na $wiecie. Nie ma jednak surow-
cow mineralnych, z ktérych mogtaby wynika¢ tak korzystna
sytuacja gospodarcza. Ba, nawet wieksza czes$¢ wody pitnej
musi importowa¢ z Malezji. Jak mozna, prawie niczego nie
posiadajac, stworzy¢ z wioski rybackiej tak wielka potege
w pot wieku?

Odpowiedzi jest wiele. Jedna z nich brzmi: Singapur stal
si¢ domem dla miedzynarodowych korporacji, ktére sko-
rzystaly z polozenia miasta i portu. Powstaly tez rodzime
firmy, ktdre z fazy prostej industrializacji szybko przeszlty
do produkcji zaawansowanych technologii, badan i ustug
finansowych.

NAS, OBSERWATOROW ROZNYCH NURTOW ZYCIA,
zastanawia jeszcze jedno - co$, co niekoniecznie dotyczy pie-
niedzy, a co mozna zrealizowa¢ bez nich. Na ile my, w Pol-
sce, byliby$my w stanie dobrowolnie zrezygnowac ze swoich
praw i przywilejéow na rzecz czystosci i porzadku? Ilu z nas
zdaje sobie sprawe, ze rozmawianie przez telefon w miej-
scach publicznych jest niekulturalne? Ilu z nas zwrdciloby
komus uwage, ze publiczne zucie gumy $wiadczy o lekcewa-
zeniu innych? Ilu z nas powiedzialoby bliskiej osobie, zeby
myta zeby, od$wiezata oddech, dbata o czystos¢ miejsc in-
tymnych? Kazdy chcialby zy¢ w czystym, przyjaznym, piek-
nym, pachnacym raju. Jak to zrobi¢? W Singapurze (wedlug
wzoru znanego z ,Nowego wspanialego $wiata” Aldousa
Huxleya) idzie im naprawde niezle. W 2015 roku w $wia-
towym rankingu szczesliwosci (Happy Planet Index bierze
pod uwage odczuwany dobrostan, dtugos¢ zycia i wplyw na
$rodowisko) Singapur zostal uznany za najbardziej szczesli-
we panstwo Azji.
TEKST I ZDJECIA:
DOROTA STASIKOWSKA-WOZNIAK,
MIKOtAJ WOZNIAK
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KOSZULOWA BLUZKA Z KOLEKCJI STITCH & SOUL
MOZE ZAKRYC PEWNE NASZE MANKAMENTY

ANGIELSKA CELEBRYTKA PIPPA MIDDLETON
W LUZNE) MASKUJACE) KURTCE ZAMSZOWE])

OSOBISTA STYLISTKA RADZI

0
| =

U =
Y

KAMIZELKA SWIETNIE MODELUJE SYLWETKE

I JEST MODNA, ALE TYLKO W DEUGIM WYDANIU

JAK OPTYCZNIE

ODCHUDZIC SYLWETKE

O TYM, JAKIM TYPEM SYLWETKI JESTES, JUZ WIESZ Z NASZYCH WCZESNIEJSZYCH ARTYKULOW. TYM RAZEM SKUPIMY SIE
NA TRIKACH, KTORE ZAWSZE WAS INTERESUJA W CZASIE KOBIECYCH STYLIZAC). NAJCZESTSZE PYTANIE, JAKIE WOW-
CZAS SEYSZYMY, BRZMI: JAK SIE UBRAC, ZEBY WYGLADAC SZCZUPLEJ?

est mnostwo sposobow, aby ukry¢é mocne rece, wystajacy
brzuch, pelne biodra i uda, a nawet szerokie tydki. Kaz-
da z nas ma swoje tajemnice, ktore chciataby schowac.
acznijmy od ukrycia mankamentow gornej czesci sylwetki.
Podstawa to bielizna. Zle dobrany biustonosz nie tylko zde-
formuje sylwetke (bedzie ona wygladata nieatrakcyjnie), ale
moze réwniez niekorzystnie wplyna¢ na nasze zdrowie. Za
to dobrze dobrany biustonosz swietnie wymodeluje thuszcz
pod biustem, a nawet na plecach. Dodatkowo fiszbina pod-
niesie biust, ujawniajac talie. Uwaga, talie ma kazda z nas,
bez wzgledu na obwod brzucha! Do bielizny mozemy zali-
czy¢ powszechne juz modelujace majtki, wykonane metoda
bezszwowa, czyli taka, ktéra ma udawa¢ druga skora. Nie
bdjmy sie ich zaklada¢é, dzigki temu mozemy optycznie po-
zby¢ si¢ nawet jednego rozmiaru.
Jezeli mamy skompletowang podstawe, przejdzmy do bluzek.
Najwazniejsze cechy bluzki to dekolt i fason. Jezeli masz duzy
biust, to Twdj dekolt réwniez powinien by¢ duzy, najlepiej
w serek (V). Nos rzeczy dopasowane, ale nie obciste i nie over-
size. Te dwa ostatnie kroje beda Ci dodawa¢ kilograméw, za-
miast je tuszowac. Nos bluzki i koszule z potokragtym dotem,
siegajacym nawet do polowy bioder, dzieki czemu ukryjesz
wystajacy brzuch i wysmuklisz talie. Najwazniejszym elemen-
tem garderoby jest odziez wierzchnia. Mozemy nig wymode-
lowac sylwetke i dopracowac stylizacje. Jesli nosisz marynarki,
pamietaj, aby kupowac o rozmiar mniejsze. Zwracaj uwage na
ich dtugos¢, ktora w zaleznosci od szerokosci bioder powin-
na siega¢ za lini¢ posladkow, do potowy bioder lub kosci bio-
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drowych. Zasada, ktdrej powinnas si¢ trzymac: wszystko, co
konczy sie w najszerszym miejscu Twojej sylwetki, bedzie Cie
optycznie poszerzaé, wigc jesli masz szerokie biodra, unikaj
dlugosci siegajacej najszerszego miejsca w biodrach. Ubieraj
marynarki, ktdére koriczg si¢ na linii koéci biodrowej lub za po-
$ladki. Jezeli jestes niska, no$ dtuzsze bluzki i marynarki, ktére
koncza si¢ na kosci biodrowej, dzigki temu optycznie wydtu-
zysz nogi i nabierzesz odpowiednich proporcji. Marynarki
(i odziez wierzchnia) powinny mie¢ idealnie wszyte rekawy;
nie moga by¢ za szerokie, powinny by¢ dopasowane, a linia
wszycia rekawa przy ramieniu powinna konczy¢ sie mniej wie-
cej na koncu kosci barkowej obojczyka, czyli w miejscu, gdzie
lezy ramigczko od biustonosza. Jezeli masz wystajacy brzuch,
nie kupuj marynarek z naszytymi kieszeniami i dwurzedowym
zapieciem, to optycznie Ci¢ poszerzy. Najwazniejszy trik? Nos
zawsze rozpigte marynarki, dzigki dwom pionom optycznie
wydtuzysz i wyszczuplisz sylwetke. Ko-
niecznie musisz to sama sprawdzic!
Wyciagnij z szafy ubrania, stan

Umow sie
przed lustrem i sprawdz, czy

Z nami
na wizerunkowa
rewolucje:

wszystko si¢ zgadza z moimi
poradami.

W nastepnym numerze
Ladys Club
o dolnej czesci sylwetki: co

opowiem

nosi¢, a czego unika¢, zeby

nasze nogi i biodra wyglada- TEL.

ly supersexy. 883 948 602

www.ministerstwowizerunku.pl
stylistka@ministerstwowizerunku.pl



MIEDZY NAMI JEST CHEMIA

Chemia miedzy ludzmi jest wtedy,
kiedy dotykasz umystu i nikt nie wie,
dlaczego ciato zaczyna plongc.

Modelka MARCELINA ZIETEK Miss Potudnia Nastolatek 2014
Model SZYMON RUS Mister Beskidow 2015

Photo MAGDALENA OSTROWICKA / www.CobraOstra.pl
Make up MAGDALENA OSTROWICKA

Hair SZYMON RUS

MN\L‘L—

(AUTOR NIEZNANY)

CobraOstra.
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Miios’c’ ma rozne etapy. Na poczgtku jest
chemia; organizm pracuje wtedy jak wielkie
laboratorium i mozna fatwo pomyli¢ mitos¢
z fascynacjq. Jesli jednak odczynniki prze-
stajg buzowac, a tobie nie wypalilo oczu, nie
poparzylo ci reki, i mimo uspokojenia chcesz
by¢ z tym kims nadal - to jest mitos¢.

VERONIQUE WOLE
Z KSIAZKI ,,ODLOT ¢MY”
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MASAZ CIALA

Zapraszamy na masaze ciala przy uzyciu t6zka CERAGEM. To urzadze-
nie terapeutyczne do termomasazu. W ciagu 40-minutowego zabiegu wy-
konywane s3: masaz, akupresura, termoterapia. Dzieki promieniowaniu
podczerwonemu nastepuje rozluznienie mieéni, redukeja bolu, neutrali-
zowanie stresu. W mate 16zka wbudowane s3 plyty epoksydowo-weglowe
i kamienie nefrytowe, emitujace energie cieplna. Po zabiegu polepsza sie
krazenie, znikaja bole gtowy, kregostupa i inne, pojawia uczucie glebo-
kiego relaksu i zwigksza energia zZyciowa. Koszt: 25 z1. Tel. 506 581 077.

Szkolenia indywidualne i grupowe

REDUKCJA TKANKI
TLUSZCZOWE)

Polecamy redukcje tkanki tluszczowej zabiegiem wspomaganym ptytka-

om/evapaczynskavisage
mi NARLA. To metoda wyzwalajaca naturalny proces lipolizy w tkan-
ce tluszczowej, dzigki zastosowaniu ultradzwiekéw. Laczy bezpieczng
czestotliwo$¢ i intensywno$¢ ultradzwiekéw (517 KHz i 110mW/cm2)
stymulujacych neurony wspolczulnego ukladu nerwowego do uwalnia-
nia noradrenaliny w tkance tluszczowej. Noradrenalina, docierajac do
komoérek ttuszczowych, laczy sie z receptorami na ich powierzchni, co
aktywuje miejscowa lipolize. Proces ten jest niezalezny od centralnego
ukladu nerwowego, co zabezpiecza przed efektem jojo. Zabieg trwa 15
min. Dziatanie ultradZzwiekéw utrzymuje sie ok. 70 min., w tym czasie
nalezy ¢wiczy¢ (biegi, plywanie), aby spali¢ uwolniong tkanke ttuszczo-
wa. Koszt: 35 z1. Tel. 506 581 077.




Z 20 TYGODNI PODSTAWOWEGO URLOPU MACIERZYNSKIEGO 14 MUSI WYKORZYSTAC MATKA DZIECKA, A POZOSTALE 6 MOZE WYKORZYSTAC JEGO OJCIEC

NOWOSCIW ZASILKACH

MACIERZYNSKICH

Op sTYczNIA 2016 WESZLO W ZYCIE SPORO ZMIAN W USTAWIE Z 25 CZERWCA 1999 O SWIADCZENIACH PIE-
NIEZNYCH Z UBEZPIECZENIA SPOLECZNEGO W RAZIE CHOROBY | MACIERZYNSTWA. DOTYCZA ONE M.IN. ZASIKU
MACIERZYNSKIEGO, A WYNIKAJA Z NOWELIZACJI KODEKSU PRACY. WIELE Z TYCH ZMIAN ODNOSI SIE DO OSOB
PROWADZACYCH DZIALALNOSC GOSPODARCZA LUB PRACUJACYCH NA UMOWE ZLECENIE, KTORYM DO TEJ PORY

NIE PRZYStUGIWAL ZASILEK MACIERZ YNSKI.

edng z nowosci jest mozliwo$¢
dzielenia si¢ uprawnieniami z ty-
tulu rodzicielstwa - w przypad-
u, gdy jeden z rodzicéw jest pracow-
nikiem, a drugi osobg ubezpieczong
w systemie pozapracowniczym (czyli
prowadzi dziatalnos$¢ gospodarcza lub
pracuje na umowe zlecenie). Jezeli ro-
dzic niebedacy pracownikiem wyko-
rzysta cze$¢ okresu pobierania zasil-
ku macierzynskiego, to drugi rodzic,
pracujacy na umowe o prace, uzyska
prawo do odpowiedniego urlopu (ma-
cierzynskiego lub rodzicielskiego)
albo do jego czesci, a tym samym do
zasitku macierzynskiego.
W zwigzku z nowymi regulacjami
kazda ubezpieczona matka dziecka
(zaréwno bedaca pracownicg, jak tez
prowadzaca dziatalno$¢ lub zlecenio-
biorczyni) bedzie mogta zrezygnowac
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z urlopu macierzynskiego (zasitku

macierzynskiego):

« po wykorzystaniu co najmniej 14 ty-
godni urlopu po porodzie;

« po wykorzystaniu co najmniej 8 ty-
godni urlopu po porodzie, jezeli po-

siada orzeczenie o niezdolnosci do
samodzielnej egzystencji;

o po wykorzystaniu co najmniej 8 ty-
godni urlopu po porodzie, w przy-
padku pobytu w szpitalu lub innej
placowcee leczniczej.

Jedynym warunkiem rezygnacji matki

z przystugujacych jej praw (w przypad-

ku pracownicy - z urlopu macierzyn-

skiego, a w przypadku ubezpieczonej
niebedacej pracownica - z zasitku
macierzynskiego) bedzie koniecznos¢
przejecia tych uprawnien przez ubez-
pieczonego ojca dziecka. Do konca
ubieglego roku takie rozwigzanie wy-
magalo dodatkowo podlegania rodzi-
cow ubezpieczeniu z tytulu umowy

o pracg, obecnie ten warunek nie jest

juz konieczny. Wystarczy nabycie pra-

wa do zasitku macierzynskiego przez
drugie z rodzicow.



Kolejng nowoscia w prawie do za-
sitku macierzynskiego jest sytuacja,
gdy matka dziecka, nieposiadajaca
tytulu do ubezpieczenia spoteczne-
go, podejmie prace w wymiarze nie
nizszym niz polowa pelnego wymia-
ru czasu pracy. Zasitek macierzynski
bedzie wtedy przystugiwal ubezpie-
czonemu ojcu dziecka, ktdry uzyska
prawo do urlopu macierzynskiego,
urlopu na warunkach urlopu macie-
rzynskiego albo urlopu rodzicielskiego
(jesli przerwie dzialalno§¢ zarobkowsa
w celu sprawowania osobistej opieki
nad dzieckiem). Zasilek bedzie wy-
placany ojcu do wyczerpania wymia-
ru zasitku, jednak nie dluzej niz przez
okres trwania zatrudnienia matki.
Zostala takze rozszerzona mozliwo$¢
przerwania pobierania zasitku macie-
rzynskiego w przypadku, gdy dziecko
wymaga opieki szpitalnej. W takiej sy-
tuacji matka dziecka, po wykorzysta-
niu 8 tygodni po porodzie, pozostala
cze$¢ zasitku macierzynskiego moze
wykorzysta¢ po wypisaniu dziecka ze
szpitala. Dotyczy to réwniez sytuacji,
gdy okres korzystania z zasitku ma-
cierzynskiego przypada na okres urlo-
pu rodzicielskiego. Taka mozliwos¢
przerwania zasitku macierzynskiego
ma takze ojciec dziecka korzystajacy
z urlopu ojcowskiego.

przepisy wydluzyly czas,
w jakim przedsiebiorczy rodzice

Nowe

moga zlozy¢ wniosek o zasitek ma-
cierzynski. Obecnie na wystapienie
z wnioskiem o przyznanie zasitku
macierzynskiego za okres odpowia-
dajacy urlopowi macierzynskiego
i urlopowi rodzicielskiego w pelnym
wymiarze, skutkujacy wyptlatg zasitku
macierzynskiego w wysokosci 80%
podstawy wymiaru, mamy nie 14,
lecz 21 dni po porodzie.

Od 1 stycznia 2016 zasilek macie-
rzynski podwyzszony zostal do 1000
zt. Wyréwnanie otrzyma osoba po-
bierajaca zasilek macierzynski, ktorej
miesieczna kwota netto, czyli po-
mniejszona o zaliczke na podatek do-
chodowy od osdb fizycznych, bedzie
nizsza niz 1000 zt (jest to wysokos¢
$wiadczenia rodzicielskiego, okreslo-
nego w ustawie z 28 listopada 2003
o $wiadczeniach rodzinnych). Gdy

—_—

MINIMUM 1000 Zt DOSTANA TAKZE

cl RODZICE, KT()RYCi—I DzI

— —

R
ECI URODZItY SIE W 2015,

ALE PIERWSZE URODZINY BEDA OBCHODZItY W 2016

zasitek macierzynski bedzie przystugi-
wal za cze$¢ miesigca, dodatek bedzie
ustalany proporcjonalnie do okresu, za
ktéry bedzie wyplacany. Warto dodac,
ze wyréwnanie dotyczy na przyklad
os6b prowadzacych wiasny biznes,
oplacajacych preferencyjne skladki
na ubezpieczenie chorobowe (od 30%
minimalnego wynagrodzenia). Gdy
$wiadczeniobiorca podlega ubezpie-
czeniu chorobowemu z wiecej niz
jednego tytutu (i w zwigzku z tym po-
biera zasitki z kilku tytuléw) wyréw-
nanie przystuguje wtedy, gdy faczna
kwota netto tych zasilkéw jest nizsza
od 1000 z. Wazne jest to, ze podwyz-
szenie zasilku macierzynskiego jest
wyplacane bez wniosku $wiadcze-
niobiorcy. To oznacza, ze ZUS ustali
i wyplaci wyréwnanie uprawnionemu
przedsiebiorcy czy zleceniobiorcy bez
zadnej inicjatywy z jego strony. Jedy-
nie w przypadku pobierania zasitku
z kilku tytutéw do wyptaty wyréwna-
nia konieczne bedzie udokumento-
wanie przez $wiadczeniobiorce kwot
wyplacanych zasitkow ze wszystkich
tytulow.

Warto w tym miejscu przypomnieé
takze, ze od 14 sierpnia 2015 — w przy-
padku zgonu matki dziecka w okresie
korzystania z zasitku macierzynskiego
- $wiadczenie bedzie przystugiwato
ubezpieczonemu ojcu dziecka albo
innemu cztonkowi najblizszej rodziny,
ktory uzyska prawo do urlopu ma-
cierzynskiego, urlopu na warunkach
urlopu macierzynskiego albo urlopu
rodzicielskiego lub przerwie dziafal-
nos$¢ zarobkowa w celu sprawowania
osobistej nad dzieckiem. Jezeli umrze
matka dziecka nieobjeta ubezpiecze-
niem spolecznym albo porzuci ona
dziecko lub nie bedzie mogta sprawo-
wa¢ opieki ze wzgledu na orzeczenie
o niezdolnosci do samodzielnej egzy-
stencji — ubezpieczonemu ojcu dziec-
ka lub innemu czlonkowi najblizszej
rodziny bedzie przystugiwal urlop (za-
sitek) macierzynski za okres przypada-
jacy po dniu zgonu matki, porzuceniu
dziecka albo powstaniu niezdolnosci
do samodzielnej egzystencji.

Autorka petni obowigzki dyrektora
Oddziatu ZUS w Chorzowie

PYTAJ G2

A Z4S ODPOWIE

z tej skrzynki.

Eksperci ZUS sa do dyspozycji Czytelnikow. Na stronie interne-
towej www.ladysclub-magazyn.pl uruchomilismy aktywng za-
ktadke, przez ktéra mozna pytac¢ o wszystkie problemy dotycza-
ce ubezpieczen. Odpowiedzi udziela ALDONA WEGRZYNOWICZ,
rzecznik Oddziatu ZUS w Chorzowie. Zachgcamy do korzystania

~
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Tresci zawarte w publikagji nie stanowiq oficjalnego stanowiska organéw
Wojewddzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach

Dofinansowano ze srodkéw Wojewddzkiego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Karowicach

365 REKLAMOWEK SMIECI

Czytelnicy portalu www.ulicaekologiczna.pl uznali, ze
akeja ,,365 reklamowek $mieci” zastuguje na tytut kam-
panii spolecznej 2015 r. Zaczal ja indywidualnie Wojciech
Oweczarz, prezes Fundacji Ekologicznej Arka w Bielsku-Bia-
tej, ktory w ciagu roku postanowit zebra¢ 365 reklamowek
z odpadami porzuconymi w lasach, parkach i nad jeziora-
mi. W ten sposob zaczal dyskusje na temat odpadéw zanie-
czyszczajacych srodowisko. Powodzenie akeji sprawilo, ze
w 2016 r. Arka rozpoczeta II edycje kampanii (szczegély na
www.365reklamoweksmieci.pl).

— Zebratem 373 reklaméwki $mieci, a w calej akcji wyniesli-
$my z laséw i parkéw ponad 3500. Zorganizowalismy takze
kilkanascie akcji edukacyjnych, propagujacych idee recy-
klingu - powiedziat nam Wojciech Owczarz.

Jednorazowka jest jedna z najgorszych plag ekologicznych!
Rocznie na $wiecie produkuje si¢ i wprowadza w obieg pra-
wie 1 bilion plastikowych toreb. Powstaje z nich ok. 18 min
ton odpadéw. A jak dtugo uzywamy jedn? Srednio 25 minut!
Potem wyrzucamy. Dlatego kupujmy produkty jak najmniej
zapakowane. W Polsce na wysypiska trafia 70% $mieci, gdy

AKCJE ARKI WE WROCEAWIU DOFINANSOWAE KATOWICKI WFOSIGW

w Niemczech, Holandii czy Szwecji tylko 1%. Duzo mamy
wiec do zrobienia, Zeby zmieni¢ nawyki. Kampania Arki
zostala dofinansowana m.in. ze $rodkéw Wojewddzkiego
Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Ka-
towicach. Partnerem merytorycznym byla firma Rekopol

z Warszawy, organizujaca odzysk opakowan.
(BUS)

INSTALACJA ODPYLANIA SPALIN GOTOWA

KOTLOWNIA REJONOWA POD GRAPA W ZYWCU

SZEFOWIE ZAKEADU TEUMACZA ZASADY DZIAtANIA NOWYCH FILTROW

azna wiadomo$¢ dla Zywca

- w polowie lutego w Kottowni
Rejonowej Pod Grapa przy ul. Folwark
oddano do uzytku rozbudowang insta-
lacje odpylania spalin. Prace trwaty od
kwietnia 2015. Wojewddzki Fundusz
Ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Katowicach dofinansowat
inwestycje pozyczka w wysokosci po-
nad 1 mln ztotych. Cale zadanie kosz-
towato 1.667.800 ztotych.
Kotlownia powstata w 1986 i od tego
czasu jest systematycznie modernizo-
wana. Jej moc w sezonie osiaga ok. 54
MW. Zaktad spala, zaleznie od pogody,
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od 40-160 t wegla na dobe (rocznie 12
tys. t). Sprawnos¢ spalania wynosi 85-
-86%, dlatego rozbudowa uktadu od-
pylania byta tak wazna, zwlaszcza ze
od stycznia 2016 obowigzuja w Polsce
nowe normy zawartosci pytu w spali-
nach. Unowoczesnienie instalacji od-
pylania spalin z kotléw WR10, WR25/
20-M i WR25 spowoduje zmniejszenie
emisji pylu o 1.625 kg rocznie.

W oddaniu do uzytku nowoczesnych
urzadzen wzieta udzial Agnieszka Ko-
stempska, zastepca prezesa Zarzadu
WFOSIGW. - Dzigki dodatkowemu
filtrowi workowemu znacznie wzro-

$nie sprawnos¢ odpylania uktadu. Od
tego roku dopuszczalna zawartos$¢
pylu w spalinach jest 4-krotnie nizsza
niz w latach ubieglych - podkreslita
Agnieszka Kostempska.

Zywiec od lat zmaga sie z problemem
tzw. niskiej emisji, czyli smogiem Pro-
blem niskiej emisji w kotlinie zywiec-
kiej nie zniknie od razu - na zlg jako$¢
powietrza wplywa przede wszystkim
opalanie piecéw w prywatnych gospo-
darstwach paliwem najgorszej jakosci,
mialem i flotem, oraz karygodny pro-
ceder palenia $mieci.

(BUS)



onad 70 przedstawicieli $wiata
P nauki, biznesu, administracji pu-
blicznej i organizacji pozarzadowych
spotkalo si¢ w polowie lutego w In-
stytucie Ekologii Terenéw Uprzemy-
stowionych w Katowicach, by wzia¢
udziat w Forum ,Dobre praktyki
w gospodarce odpadami i rewitaliza-
cji rodowiska”. Z inicjatywy zarzadow
NFOSiGW oraz Wojewddzkiego Fun-
duszu Ochrony Srodowiska i Gospo-
darki Wodnej w Katowicach Forum
odbylo si¢ po raz 22. (a 3. na Gérnym
Slasku). Wzieto w nim udziat 4 bytych
ministréw $rodowiska, co $wiadczy
o randze dyskusji.
Zagadnienia rewitalizacji $rodowiska
i gospodarki odpadami w Regional-
nym Programie Operacyjnym na lata
2014-2020 w woj. $laskim przedsta-
wil Gniewosz Pawlus z Urzedu Mar-
szalkowskiego. Prezentacje na temat
oferty katowickiego Funduszu przed-
stawita Barbara Malkowska z Zespo-
tu Ochrony Atmosfery i Powierzchni

DOBR

W GOSPO

BARBARA MALKOWSKA PRZEDSTAWItA OFERTE FU

Ziemi. WEOSiGW od poczatku swego
istnienia, tj. od 1993, wspiera dziatania
zwigzane z rekultywacja terenow zde-
gradowanych wwojewddztwie $laskim.
Wsparcie to wyniosto do tej pory 105
mln zt. Wéréd najwazniejszych zadan
wymieni¢ trzeba likwidacje 6 bomb
ekologicznych po hutach i zaktadach
chemicznych w Katowicach-Szopieni-
cach, Jaworznie, Czechowicach-Dzie-
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- PRAKT YK

DARCE ODPADAMI

S

dzicach, Ogrodzieficu, Tarnowskich
Gorach i Kaletach. W czasie Forum
samorzadowcy (m.in. z Mystowic, Ka-
towic, Swietochlowic i Czestochowy)
akcentowali potrzebe szybszej rewi-
talizacji terendw poprzemystowych.
Wskazywali na wiele dobrych praktyk
w gospodarce odpadami gdrniczymi,
ale domagali si¢ wiece;j.

(BUS)

NS o oD
| crotiNE 10

SLASKICH TERENOW PRZEMYStOWYCH

SALA KOLUMNOWA INSTYTUTU PRZY UL. KOSSUTHA W KATOWICACH
WYPEENItA SIE PO BRZEGI
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HOROSKOP NA MARZEC | KWIECIEN

BARAN

(21 marca - 19 kwietnia)

¢)§‘ ‘(" Na wiosne przygotuj sobie
« » o -
plan dzialania, bardziej od-
v powiedni dla Twojego tempe-
ramentu. Zime przespala$, nie dotrzy-
matas kilku ztozonych sobie i innym
zobowiazan, wiec przyszedl czas, by
nadrobi¢ zaleglosci i nie mie¢ kaca mo-
ralnego. Zwlaszcza w pracy chwytasz
zbyt wiele srok za ogon, a ta gorliwoé¢
obraca sie przeciwko Tobie, bo zawsze
czego$ nie jeste§ w stanie zrobi¢ na
czas. Wniosek? Uporzadkuj swoje zada-
nia, przygotuj plan i konsekwentnie sie
go trzymaj. Zobaczysz, jakie bedziesz
miata efekty! I ile otrzymasz pochwal!
Poza wszystkim, znajdziesz wigcej cza-
su na sprawy prywatne, domowe. Kto$
bardzo liczy na kontakt z Tobg tuz po

$wietach wielkanocnych.

BYK

(20 kwietnia — 20 maja)

o Pomysl, dlaczego dobre checi
@\  tak czesto obracaja si¢ prze-
€ Ciwko Tobie? Moze za duzo ga-
dasz, a czasami nawet krzyczysz? Wiosna
bedzie poczatkiem kilku istotnych zmian
w Twoim Zyciu. Juz na poczatku marca
czeka Cie do$¢ daleka podrdz. Niestety,
z przygodami, ale wszystko skonczy sie
dobrze. To bedzie wazny moment na re-
fleksje i zmiane zachowan wobec innych.
Po powrocie awansujesz, ale bedziesz
musiala si¢ o to dobija¢ u swojego szefa.
W domowych uczuciach bez wigkszych
sensacji, cho¢ zaskoczy Cig¢ partner pro-
pozycja zmiany stanu cywilnego. I jesz-
cze zdrowie — nieoczekiwany bél przy-
pomni Ci o konieczno$ci wyzbycia si¢

pewnych uzywek.

BLIZNIETA

(21 maja - 20 czerwca)

Wiosng budzi si¢ zycie, wiec
i Ty obudzisz sie, by dziata¢
6~ dla swojego ciala. Po zrzu-
ceniu zimowych ciuchéw dojdziesz do
przekonania, ze zle zrobilas, zawiesza-
jac spacery i zycie sportowe na kilka

miesi¢cy. Zaokraglenia trzeba bedziesz
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zrzuci¢ - i to szybko, zwlaszcza ze w per-
spektywie wczesna Wielkanoc i znowu
rodzinne zycie biesiadne. Pod koniec
marca mozesz doj$¢ do przekonania, ze
nie obejdzie si¢ bez pomocy fachowca
- dietetyczki badz trenera fitness. Wybor
nalezy do Ciebie. W pracy ciekawa $ciez-
ka rozwoju, cho¢ szef bedzie krakal, ze
zmiany w gospodarce wymuszg na nim
zwolnienia. Tobie to nie grozi, lecz pracy

bedzie sporo.

RAK
(21 czerwca - 22 lipca)
‘.) N\ (.) Marzysz, by Twoich przelo-

\@/ zonych dopadta jaka$ kara za
P

zle traktowanie ludzi. Czesto
czujesz si¢ obrazana i upokarzana ich
komentarzami i docinkami. Najchetniej

posztaby$ na wczesng emeryture, zeby

zapomnie¢ o pracy, ktéra od dawna nie
daje Ci satysfakeji. Niestety, na razie nie
ma takich mozliwoéci, bedziesz jeszcze
musiata dtugo si¢ meczy¢. Chyba ze po-
mozesz losowi i podejmiesz kroki, by
zmieni¢ swoje zycie. Nikt nie powiedzial,
ze w Twoim wieku jest to niemozliwe,
zwlaszcza ze jeste$ osobg wyksztalcona
i kompetentng. W kwietniu pojawia si¢
oznaki zmian, musisz je tylko dostrzec.
Twdj partner chetnie Ci pomoze, mo-

Zesz na niego liczy¢.

LEW

(23 lipca - 22 sierpnia)

‘\\"’]f, Pracujesz cigzko, lecz wiesz,
i i ze to konieczne. Masz tyle
’4“‘ spraw na glowie, ze nie starcza
Ci czasu na refleksje, co bedzie pdzniej?

Czy wytrzymasz tempo? Mndstwo cza-



su spedzasz w podrdzach stuzbowych,
a w piatki pijesz wino. Czy ten rytm
zycia utrzyma sie? Twoje dziecko ro-
$nie, osiaga sukcesy w nauce i sporcie,
wkrotce wyfrunie na studia. Zostaniesz
z marudnym mezem i starzejgcym sie
pieskiem? Los szykuje jednak niespo-
dzianki i do jednej z nich, milej, dojdzie
juz w kwietniu. Zatrzymasz si¢ wtedy
i pomyslisz, ze to okazja, by zmieni¢ co$
na lepsze. Jedli dojrzysz te perspektywe,
bo jesli nie — niewiele si¢ zmieni. A poza

wszystkim — noga z gazu!

PANNA

(23 sierpnia — 22 wrzesnia)

Masz okazje, by na wiosng po-

prawi¢ swoja sylwetke i zmie-

ni¢ styl zycia. Los obdaruje Cie
na przetomie marca i kwietnia nowym
znajomym, ktérym nie potrafi siedzie¢
w domu. Bedzie Ci proponowal wyjécia
i wigcej ruchu, skorzystaj z tej szansy,
zobaczysz, jaki $wiat jest piekny, nawet
w Twojej okolicy. Musisz si¢ jednak
przelamac i wyzby¢ skfonnoséci do le-
niuchowania. Argument, ze jestes zme-

czona pracg odpada, bo sama wiesz, ze

moglabys$ pracowac na pét etatu, a jesz-
cze miataby$ czas na dwie kawy. Nowa
znajomos$¢, to nowy uklad towarzyski
- sama sie zdziwisz, jakie pasje majg lu-
dzie, ktérych wkrotce poznasz. Wciagnij

tez do ruchu rodzine!

WAGA

(23 wrzesnia - 22 pazdziernika)

(\ Wokét zaczyna sie zielenié,
§13

a Ty czerwienisz si¢ ze wsty-

du, ze tak zaniedbala$ ruch na
$wiezym powietrzu. Sgsiadki i znajome
chodzg regularnie do klubu fitness, jez-
dza na rowerze, biegaja, lecz Ty zapo-
mniala$, Ze nawet spacer moze Ci pomdc
w poprawieniu figury. Szybko to zmieni
sie jednak za sprawa tajemniczego pana,
ktory potrafi ozywic kazda kobiete. Wy-

starczy, ze spojrzy, wypowie magiczne

slowo i zaprosi na trening. Bedziesz
miala okazje spotkaé go przed $wietami
i wtedy zaczniesz kwitna¢. Uczucia jako
czynnik motywacyjny dzialajg znako-
micie. Od kwietnia rodzina i przyjaciele
beda w szoku. Nie musisz jednak czekac,

zacznij juz teraz!

SKORPION

(23 pazdziernika - 21 listopada)

"‘, Masz juz dosy¢ jezdzenia,

S zimie. Niestety, do wakacji

czujesz si¢ taka zmeczona po

jeszcze kilka miesiecy i cho¢ solidnie
zapracowalas na urlop - musisz cig-
gnal ten wozek. Zwlaszcza ze w pracy
bywasz dla szefa istotng podpora, bez
Ciebie wszystko mogloby si¢ zawalic.
On to widzi i docenia, w drugim kwar-
tale mozesz liczy¢ na uczciwg podwyzke.
Nie obejdzie si¢ jednak bez kwaséw, bo
zawistnicy dadza o sobie zna¢. Oparcie
jak zwykle znajdziesz w rodzinie. Zaosz-
czedzone pienigdze dobrze zainwestuj,
bedziesz miata na wyjazd do cieptych
krajéow. Co do lokat, nie stuchaj rad te-
lewizyjnych ekonomistéw i przyjacidtek,

zaufaj wlasnemu rozsadkowi.

STRZELEC

(22 listopada - 21 grudnia)

¢ N7 Twoje zdrowie po zimie nie
‘\/ wyglada dobrze, musisz zna-

J led czas i zaczaé po kolei
odwiedza¢ specjalistow, zeby wykluczy¢
niespodzianki. Sama wiesz najlepiej, ze
nie ma ludzi z zelaza, w Twoim otocze-
niu tez choruja, niektérzy ciezko. Ma-
rzec powinien by¢ miesigcem tylko dla
Ciebie - nic innego nie powinno si¢ li-
czy¢. Regularne okresowe badania i wy-
niki niebudzace wiekszych zastrzezen
poprawig Ci samopoczucie, nadwatlone
dos¢ diugim ostabieniem. Na szczescie
w potrzebie mozesz liczy¢ na swojego
partnera i na rodzine. Zrobig dla Ciebie
wszystko! Dzigki temu nastapi tez wio-
senne wzmozenie uczu¢ do $wiata i za-

czniesz nareszcie usmiechac sie.

KOZIOROZEC

(22 grudnia - 19 stycznia)

M, ¢
%me’ Przesada nigdy nie jest dobra,

‘ ‘ cokolwiek robisz, wiec takze
b4 Twoje odchudzanie bardziej

zaszkodzito Ci niz pomoglto w utrzyma-

niu kondycji. Nie popadaj w paranoje,
odkwaszanie i soczki, owszem, ale warto
pomysle¢ o bardziej zréznicowanej die-
cie. Staraj si¢ przemysle¢ swoje postepo-
wanie, bo organizm zaczyna si¢ bunto-
waé. W pracy do$¢ monotonnie, cho¢
zatrudnieni zostali nowi ludzie. Tacy
jacy$ jednak bez polotu. Ludzilas$ sig, ze
poznasz kogo$ atrakcyjnego, z kim be-
dziesz moglta sensownie porozmawial,
tymczasem wieje nuda. Przyznaj sie, ze
brakuje Ci odpowiedniego towarzystwa.
No to w kwietniu bomba, wreszcie zjawi

sie kto$, kto Cie odmieni!

WODNIK

(20 stycznia - 18 lutego)

‘\ Nie lubisz zimna, wiec wio-
/Z@ sna to Twdj ulubiony okres.
Nareszcie dni bedag dluzsze
i cieplejsze, czekasz na storice. Momen-
talnie budzi si¢ w Tobie energia i che¢ do
dzialania. Wiele 0séb tak ma! W marcu
chcesz zacza¢ robi¢ domowe porzadki,
zwlaszcza ze $wieta przyjada szybko.
Porzadki przydalyby sie takze w Twojej
pracy, ale innego rodzaju. Ludzie prze-
bakuja, ze od nowego kwartalu beda
zmiany na gorze, wiec to Twdj moment
- zaslugujesz na awans. Tylko nie mie-
szaj sie do polityki! Rob swoje i zdaj si¢
na logike, a otworzg si¢ przed Tobg nowe
horyzonty. Jest koto Ciebie pewien zycz-
liwy Skorpion, musisz mu zaufa¢, gdy
Cig o co$ grzecznie poprosi.

RYBY

(19 lutego — 20 marca)

Powinna§ na wiosng wyjs¢

[

o

4 ludzi. Jeste$ osoba atrakcyjna

-
-\
\

ze skorupki, otworzy¢ si¢ na

i madra, nie ma potrzeby, by$ bezustan-
nie uciekata w samotnoé¢. W marcu na
pewnym zawodowym spotkaniu poznasz
kobiete, ktéra zaproponuje Ci wejscie do
ciekawego towarzystwa. Jest szansa na
intensywny rozwdj zawodowy. A kiedy
zaczniesz uczestniczy¢ w szkoleniach,
poznasz Raka, ktory z kolei moze wpro-
wadzi¢ rewolucyjne zmiany w Twoim
zyciu. Takze uczuciowym. Pytanie, czy
sie nie wystraszysz? Po drodze czekaja
Cie bowiem takze inwestycje finansowe,
a do wydawania kasy masz ciezka reke.
Nuda czy aktywnos¢ zyciowa - taki be-

dziesz miata wybor!
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